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Nạày xưa người Nhật coi ngưu bàng là một loại thực 
phẩm, hễ nói tới ngưu bàng, người Nhật Bản liên tưởng 
đến món ăn gọi là “Kim bình ngưu bàng” (Ngưu bàng sào 
cho thêm đường, xì dầu và dầu rán). 

Còn người Trung Quốc coi ngưu bàng là một vị thuốc. 
Người Trung Quốc dùng rễ, lá thậm chí cả hạt của ngưu 
bàng để làm thuốc giải độc, giải nhiệt và chữa hen xuyễn 
v.v... Còn ở Châu Âu, ngưu bàng được dùng làm thuốc 
lợi tiểu. 

Gần đây ngưu bàng được coi là loại thuốc thần kỳ 
trong mỹ viện để giảm béo làm tăng sắc đẹp, ngưu bàng 
được dùng phổ biến và thịnh hành ở nhiều nước trên thế 
giới. Ngưu bàng nấu thành nước uống, được coi như uống 
“thuốc kháng sinh”, giới y học rất quan tâm. 

Ngưu bàng rất giàu các loại đường, là loại “phấn hoa 
phức hợp”, có tác dụng thông tiểu tiện, tăng cường công 
năng thận. Những loại nước uống cường tỉnh bán trên thị 
trường đều có thành phần ngưu bàng, vì trong ngưu bàng 
có thành phẩn gọi là “acid amin tinh“, có tác dụng tăng 
cường tỉnh lực, chẳng thế mà những người thường xuyên 
uống nước ngưu bàng hầu như không bao giờ cạn tỉnh lực. 


Ngưu bàng có thành phần acid amin, xenlulô thực vật 
có tác dụng thúc đẩy phân tiết hormon (hormon) vì thế có 
tác dụng cường tỉnh tráng dương. 
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Ngưu bàng có xenlulô C có tác dụng làm sạch ruột, 
giúp vi khuẩn có ích trong ruột sinh trưởng phát triển, 
chống lại những vi khuẩn có hại. Ngưu bàng có nhiều thành 
phần gỗ nên có tác dụng ngăn ngừa phát sinh tế bào ung 
thư. Nhất là đối với bệnh ung thư đường ruột. 

Ngưu bàng có nhiều xenlulô góp phẩn hạn chế việc 
hấp thụ thành phần dinh dưỡng quá nhiều, làm giảm lượng 
cholesteron và đường trong máu. Vì thế nó có tác dụng tốt 
đối với người bệnh cao huyết áp và người bệnh tiểu đường. 

Ngưu bàng, người Nhật coi là “thuốc bổ nguyên khí”, 
còn giới y học Trung Quốc coi là “thận tỉnh“ của nguồn 
sống (sinh mạng). Cơ năng của thận bị suy thoái thì gọi 
là “thận hư”. Trạng thái của thận hư thể hiện: nửa người 
dưới suy thoái, tỉnh thần sa sút, đái dắt. Người bị “thận 
hư” uống nước ngưu bàng (lấy ngưu bàng nấu nước) có 
hiệu quả rõ rệt. 

Người bị suy nhược, uống nước ngưu bàng sẽ thấy 
khỏe mạnh nhanh. 

Những người bình thường không bệnh tật, nếu uống 
nước ngưu bàng cũng cảm thấy phấn chấn, sức khỏe tăng 
tiến. Các bạn hãy thử xem. 


1)NGƯU BÀNG CÓ NHIỀU THÀNH PHẦN PHÒNG 
CHỐNG BỆNH. 


Uống nước ngưu bàng có thể coi như uống “loại nước 
kháng sinh”. 

Trong đất có rất nhiều các loại vi khuẩn, ngưu bàng 
sống trong đất nên ngoài vỏ phải có rất nhiều thành phần 
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chống lại sự xâm nhập của vi khuẩn để khỏi bị hư hỏng 
thối nát. 

Vì thế khi xử lý ngưu bàng người ta dùng sống dao 
khẽ cạo từ từ lớp vỏ ngoài cùng để tránh làm tiêu hao thành 
phần dược tính hữu ích của ngưu bàng ở lớp vỏ ngoài. 

Nước ngưu bàng ngoài tác dụng chống ung thư da, 
còn có tác dụng kháng khuẩn và tiêu viêm, thậm chí còn 
có hiệu quả tiêu độc rất tốt. 

Nếu bị sốt nóng, cổ họng sưng đau, đau răng, mặt bị 
phù, chỉ cần uống nước ngưu bàng là khỏi, hết viêm, nếu 
bị trúng độc thực phẩm bị phù nể, mặt có nốt v.v... uống 
nước ngưu bàng sẽ có hiệu quả nhanh chóng. 

Ngưu bàng từ Trung Quốc truyền sang Nhật từ hơn 
một ngàn năm trước, vì thế ngày nay ở Nhật ngưu bàng 
được dùng rất phổ biến. 

Người Trung Quốc coi ngưu bàng là một loại thuốc 
dùng để giải độc, giải nhiệt, trị ho. Người Châu Âu dùng 
hạt ngưu bàng làm thuốc lợi tiểu. 

Nhưng đối với người Nhật thì ngưu bàng được coi 
là một loại rau ăn, người Nhật cũng dùng ngưu bàng làm 
thuốc chữa bí đại, tiểu tiện và tiểu đường. 


2) NGƯU BÀNG CHỮA TRỊ THẬN HƯ. 


Nói tới ngưu bàng là người ta nghĩ ngay đó là loại thức 
ăn có nhiều xenlulô có tác dụng nhuận tràng. Thực ra ngoài 
tác dụng đó ra ngưu bàng còn có nhiều tác dụng khác nữa. 


Trong 100g ngưu bàng có 3,6 miligam caphêin, có 
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tác dụng chống oxy hóa, nếu là ngưu bàng tươi, tác dụng 
chống oxy hóa càng mạnh, vì nó rất để hòa tan trong nước, 
chỉ cần nấu lên là có thể hòa tan hết vào nước, uống vào cơ 
thể tiếp thụ đễ dàng. 

Gần đây các chuyên gia y học đã làm nhiều thí nghiệm 
cho thấy ngưu bàng là loại thực phẩm có tác dụng kháng 
sinh, ngoài ra còn nhiều tác dụng khác chưa biết hết. 


Trong Đông y người ta gọi ngưu bàng là “thận” của 
sự sống, nếu công năng của thận suy yếu, người ta cho là 
“thận hư”. “Thận hư” làm cho cơ thể mệt mỏi, nhất là nửa 
người phía dưới cảm thấy rã rời, hay đi đái đêm, đó là trạng, 
thái điển hình của lão hóa. 

Ngưu bàng có tác dụng rất tốt chữa thận hư, những 
thành phần của ngưu bàng có tác dụng cải thiện công năng, 
của thận, mà trong Đông y gọi là bổ thận, vì trong ngưu 
bàng có acid amin. Loại này có tác dụng kích thích phân 
tiết hormôn. 

Ngưu bàng là loại thực phẩm dưỡng sinh rất quý đối 
với cơ thể bất kể nam hay nữ, giúp cho cơ thể ngày càng 
khỏe mạnh. 


3) NƯỚC NGƯU BÀNG LÀ THUỐC QUÝ MÀ CÁC 
GIA ĐÌNH NÊN CÓ. 


Tại sao ngưu bàng lại là loại thuốc quý mà các gia 
đình nên có? Có một vị thầy thuốc Đông y đã giới thiệu 
kinh nghiệm của ông ta như sau: 


Tôi là một thầy thuốc Đông y, có một số tâm đắc với 
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nhiều loại nước rau quả. Tôi thường dùng rau quả để nấu 
nước chữa bệnh cho người bệnh đã thu được kết quả khá 
tốt. 


Mấy năm gần đây thịnh hành phương pháp gọi là 
“rau quả bảo vệ sức khỏe”. Tôi rất quan tâm nghiên cứu cả 
đông y và tây y, sau khi học tập nghiên cứu những cái hay 
của đông, tây y, tôi bắt đầu dùng rau quả để chữa bệnh. 

Những rau quả mà ta thường ăn hàng ngày, thoạt 
nhìn chúng rất bình thường không có gì là ghê gớm và 
cũng chẳng được mọi người quan tâm, nhưng nếu chỉ cần 
thấy đôi chút ít phương thức sử dụng, chúng sẽ lập tức trở 
thành một loại thực phẩm có tác dụng rất tốt. 

Tác dụng chữa bệnh của rau quả có rất nhiều, ngưu 
bàng là một trong những số đó. Ngưu bàng là một loại rau 
củ có nhiều xenlulô. 


Ngưu bàng rất chát không ăn sống được, nhưng khi 
cho nước vào nấu thành canh, thì mùi vị rất ngon, đổng 
thời làm cho tác dụng chữa bệnh của nó tăng gấp nhiều 
lần, vì khi đun nóng các cơ cấu tế bào của ngưu bàng vỡ 
ra, được tính của nó hòa tan vào nước. 

Vách tế bào của ngưu bàng là lớp màng bên ngoài tế 
bào thực vật, nó tương đối dai, dùng răng cắn cũng khó 
rách, đến ruột cũng khó hấp thụ được tính của nó, chỉ có 
đun sôi thì vách tế bào của nó mới mềm và vỡ ra, vật chất 
trong tế bào mới tỏa ra ngoài. 

Vậu, ngưu bàng gồm những thành phẩn nào? 

Trước hết trong 100g ngưu bàng có 8,5g xenlulô gỗ và 
xenlulô C. Có 4 miligam vitamin C, 0,5 miligam vitamin 
E, và có nhiều loại phấn hoa phức hợp. 
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Uống nước ngưu bàng những thành phần đó sẽ có hiệu 
quả như thế nào? Có lợi gì cho sức khỏe? 

Nói chung, ngưu bàng là loại thực phẩm được liệu rất 
tốt để ngăn chặn và chống lại các loại bệnh thời kỳ tiển mãn 
kinh, bệnh của những người dậy thì, bệnh ung thư v.v... 


4) NGƯU BÀNG CÓ TÁC DỤNG TỐT CHỐNG UNG 
THƯ ĐẠI TRÀNG, TIỂU ĐƯỜNG, HUYẾT ÁP 
CAO. 


Trước hết, chúng tôi đã biết rõ ngưu bàng rất có hiệu 
quả trong việc phòng, chống ung thư đại tràng. Ngưu bàng 
có nhiều xenlulô C, xenlulô gỗ, nhất là khả năng hấp thụ 
nước của xenlulô gỗ của ngưu bàng cao gấp 30 lần so với 
gạo. 


Loại xenlulô của ngưu bàng không hòa tan có thể hút 
những chất bẩn tổn đọng trong dạ dày và ruột sau đó bài 
tiết ra ngoài. Vì thế không những có thể giải quyết được bí 
đại tiểu tiện, mà còn duy trì việc chuyển hóa (tân trần đãi 
sạ) Ở trong ruột, ngăn ngừa sự sinh sôi nẩy nở của các loại 
vi khuẩn có hại, giúp vi khuẩn có ích phát triển, do đó có 
thể phòng ngừa viêm dẫn đến ung thư đại tràng. 

Còn tác dụng phòng chống bệnh tiểu đường của ngưu 
bàng như sau: 

Những xenlulô không hòa tan của ngưu bàng sau khi 
hấp thụ nước ở trong dạ dày và ruột, vì lượng nước tăng, 
nên thức ăn dừng lại ở ruột sẽ lâu hơn. Trong khi đó glucô 
trong ruột được hấp thụ, vì thế tỉ lệ tăng glucô trong máu 
sẽ chậm hơn. 
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Nếu hàm lượng glucô trong máu tăng quá nhanh, sẽ 
dẫn tới việc phân tiết insulin, khiến tế bào vùng thượng 
thận bị mệt mỏi, làm cho công năng của thượng thận bị suy 
giảm. Vì thế nước ngưu bàng có tác dụng ngăn không cho 
đường trong máu tăng đột ngột để giữ cho tuyến thượng 
thận khỏe mạnh. 

Thực tế, thuốc kìm chế mức tăng của đường trong 
máu, tây y cũng đã có nhiều loại thuốc có tác dụng khá tốt. 
Nhưng về quan điểm dưỡng sinh mà xét, những người bị 
bệnh tiểu đường nhẹ thì nên dùng nước ngưu bàng. 

Ngưu bàng còn có tác dụng rất tốt đối với bệnh cao 
huyết áp và xơ cứng động mạch v.v... 

Xenlulô chất gỗ không hòa tan của ngưu bàng có tác 
dụng làm giảm lượng LDL trong ruột (colettorôn có hại cho 
cơ thể) nhưng lại có thể làm tăng HDL (colettorôn có ích 
cho cơ thể) nhờ sự quét dọn của xenlulô ở trong ruột khiến 
hàm lượng colettorôn trong máu biến thành bình thường, 
làm cho động mạch giữ được trạng thái khỏe mạnh, vì thế 
có thể ngăn ngừa xơ cứng động mạch, cao huyết áp, trúng 
gió và nhồi máu cơ tim v.v... 

5) NÂNG CAO KHẢ NĂNG MIỄN DỊCH CỦA CƠ 

THỂ, ĐẨY LÙI CẢM MẠO. 

Thời tiết trở lạnh, số người bị cảm cúm tăng. Vào dịp 
đó chỉ cần uống nước ngưu bàng sẽ giúp cơ thể khỏe mạnh 
tăng khả năng miễn dịch. Vào mùa dịch cúm, ngoài việc 
phải thường xuyên rửa tay, súc miệng ra, còn cẩn uống 
nhiều nước ngưu bàng sẽ giúp cơ thể khỏe mạnh tăng khả 
năng miễn dịch, như vậy sẽ tránh bị cúm. 
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Tại sao phòng ngừa cảm mạo lại là một việc rất quan 
trọng? Vì tám đến chín phẩn mười người bị cúm là do bị 
nhiễm siêu vi, mà thuốc kháng sinh lại không có hiệu quả 
đối với siêu vi (chưa có vắc xin phòng chống cúm). Đến 
nay vẫn chưa có loại thuốc nào có thể trực tiếp chữa khỏi 
cảm cúm, vì thế tình trạng cảm cúm cứ tiếp tục kéo dài, 
nên cần phải tăng cường thể lực để chống lại siêu vi (vi 
rút gây bệnh). 

Bệnh cảm cúm nếu dùng thuốc kháng sinh, rất có thể 
gây ra phản ứng mẫn cảm, hoặc làm cho vi khuẩn nhờn 
thuốc rất đễ bị tái cảm nhiễm. 

Phòng bệnh hơn chữa bệnh, vì ngưu bàng có hàm 
lượng phấn hoa phức hợp, và những chất có khả năng nâng 
cao khả năng miễn dịch (vì thế có tác dụng ngăn chặn sự 
xâm nhập của bệnh tật). 


Hãy thường xuyên uống nước ngưu bàng. 


6) CÁCH CHẾ BIẾN NƯỚC NGƯU BÀNG. 

Ngưu bàng là một loại thuốc tự nhiên kỳ diệu, nó có 
phấn hoa có tác dụng kháng khuẩn, ngăn chặn phát sinh 
tế bào ung thư, vì thế các chuyên gia gọi nước ngưu bàng 
là “thuốc kháng sinh”. Ngưu bàng có nhiều xenlulô có tác 
dụng giảm colettorôn, ngăn ngừa đường trong máu tăng 
đột ngột nên cũng có hiệu quả đối với bệnh tiểu đường, 
huyết áp cao. 

Ngưu bàng không thích hợp ăn sống, sau khi nấu chín, 
không những làm cho mùi vị ngon hơn, đồng thời còn làm 
cho công năng được tính của ngưu bàng tăng gấp bội. 
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So với rau cải trắng, rau cần, cà chua thì vỏ tế bào của 
củ ngưu bàng tương đối chắc vì thế không dễ có thể hấp 
thụ những thành phẩn có hiệu lực của tế bào ngưu bàng. 

Nhưng nếu cho thêm ít nước vào nấu chín thì vỏ tế 
bào của ngưu bàng cũng bị phá vỡ giải tỏa những thành 
phần dược tính của ngưu bàng khiến cơ thể chúng ta có 
thể hấp thụ những thành phần dược tính của ngưu bàng 
một cách dễ dàng. 

Ngưu bàng vốn là loại thực phẩm âm tính, khi ăn sống, 
bỏ vào ta cảm thấy lạnh, nhưng nếu sau khi được đun nấu 
âm tính của nó mất đi thành một loại thực phẩm khiến ta 
cảm thấy ấm áp. 

Ngưu bàng có nhiều xenlulô thực phẩm có thể đẩy 
những cặn bã còn tổn đọng trong ruột bài tiết ra ngoài cơ 
thể làm sạch ruột. Nếu nấu chung với cà rốt, thịt gà hoặc 
đậu phụ nữa thì trở thành một món canh bảo vệ sức khỏe 
rất tốt. 

Ngưu bàng chất kháng sinh tự nhiên rất có ích cho 
việc dự phòng các bệnh về tập quán sinh hoạt và “vệ sinh” 
đạ dày và ruột. 


7) CHẤT DINH DƯỠNG CỦA NGƯU BÀNG TẬP 
TRUNG Ơ VƠO. 

Dược tính đặc biệt của ngưu bàng tập trung ở vỏ, vì 
thế khi cạo lớp vỏ ngoài, không nên cạo đẩy quá, cố gắng 
cạo thật mỏng. Vết cắt của ngưu bàng khi gặp không khí 
thì biến thành màu nâu vì bị oxy hóa. 

Muốn ngưu bàng không bị đổi màu, thì sau khi thái 
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ra ngâm ngay vào nước dấm (3 dấm 7 nước) như vậy có thể 
giữ nguyên được màu sắc của ngưu bàng. Mặt cắt càng rộng 
chất gỗ của ngưu bàng tỏa ra nhiều (chất gỗ của ngưu bàng 
tức xenlulô thực phẩm có tác dụng phòng chống ung thư). 
Riêng về điểm này cho thấy nước ngưu bàng mình tự chế 
tốt hơn nhiều so với nước ngưu bàng bán trên thị trường. 


Các chất của ngưu bàng như xenlulô, phấn hoa, amino 
acid tỉnh và đường đều là những chất ưa dầu mỡ, vì thế 
ngoài việc thường xuyên uống nước ngưu bàng cũng nên 
thỉnh thoảng thái ngưu bàng thành sợi nhỏ sào ăn. Ngưu 
bàng sào nấu ăn như vậy vị ngọt tăng rất nhiều có tác dụng 
làm cường tỉnh nhanh chóng và rất tốt. 


8) CÁCH NẤU NGƯU BÀNG. 

Chuẩn bị vật liệu 

100 - 120g ngưu bàng, muối, hổ tiêu, gia vị mỗi thứ 
một ít. Khi mua ngưu bàng nên chọn loại hãy còn đất bám 
vào, vì như thế là còn tươi mới. Với số lượng trên đây đủ 
dùng 2-3 ngày. 

Nếu muốn có hiệu quả nhanh, thì mỗi ngày nên uống 
hai lần sáng và tối, nhưng lượng ngưu bàng cần nhiều hơn 
một chút. 

Thực hiện lần lượt như sau 

1) Rửa thật sạch ngưu bàng, rổi lấy sống dao khẽ cạo 

lớp vỏ ngoài, không nên cạo đầy quá vì lớp vỏ ngoài 
có nhiều thành phần dược liệu. 


2) Sau đó cắt vát thành sợi, tức làm thế nào để mặt 
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cắt càng lớn càng tốt, vì như vậy thành phần dược 
liệu của ngưu bàng tiết ra nhiều hơn. 

3) Cho vào nổi lấy 300-400cc nước rổi đổ ngưu bàng 
vào nấu, mới đầu đun to lửa, sau khi sôi vặn nhỏ 
lửa để cho sôi âm ỉ. 

4) Đun nhỏ lửa chừng 20-30 phút, trong nổi ngưu 
bàng có nổi bọt, không nên vớt bỏ bớt vì trong đó 
có nhiều thành phần được tính của ngưu bàng. 

5) Sau khoảng 30 phút, có thể cho vào một ít muối, hổ 
tiêu gia vị rồi tắt bếp. 

6) Múc ngưu bàng ra chia thành 3 phẩn dùng trong 
3 ngày, mỗi ngày uống hai lần sáng và tối. Ăn cả 
nước và cái (ngưu bàng). 


9) MỘT SỐ CÂU HỎI CÓ LIÊN QUAN TỚI NƯỚC 
NGƯU BÀNG. 

Hỏi: Liếng ngưu bàng oào lúc nào thì hiệu quả tốt hơn? 

Đáp: Uống nước ngưu bàng không có quy tắc nhất 
định, nhưng nếu để để phòng ung thư và các bệnh về sinh 
hoạt khác thì nên uống vào trước bữa ăn là hợp lý nhất, 
nếu để để phòng táo bón thì nên uống ngay sau bữa cơm 
tối, như vậy thì xenlulô trong ngưu bàng sẽ “làm vệ sinh” 
ruột tốt hơn. 

Hỏi: Có phải uống nước ngưu bàng càng nhiều càng tốt 
không? 

Đáp: Nước ngưu bàng có nhiều xenlulô thực phẩm, 
nói chung những người cơ năng dạ dày tốt thì uống nhiều 


'hlps:/ielun heploerg 


LÝ THỪA DU 19 


một chút cũng không sao, còn những người ruột nhu động 
kém, thể chất thuộc tính hàn hoặc dạ dày sệ xuống, nếu 
mỗi lần uống nhiều quá thì cảm thấy đẩy bụng và khó chịu. 

Tốt nhất là mỗi ngày nên uống một lượng vừa phải, 
uống liên tục không nghỉ, như vậy có thể giúp ngưu bàng 
phát huy hiệu quả cao hơn. 

Hỏi: Người như thế nào thì không nên uống ngu bàng. 

Đáp: Ngưu bàng là một loại rau không ai không ăn 
được, nhất là ngưu bàng lại có tác dụng phòng ngừa ung 
thư và các bệnh về tập quán sinh hoạt, chỉ cần uống ở mức 
vừa phải thì ai uống cũng tốt. 

Hỏi: Ngưu bàng uống không hết nên bảo quản như thế nào? 

Đáp: Trước hết phải đun sôi ngưu bàng, sau khi đã 
nguội hắn thì bỏ vào tủ lạnh, nhưng phải dùng hết trong 
vòng 3 ngày. Khi lấy từ tủ lạnh ra có thể uống ngay, nếu 
thích uống nóng thì đun lên rồi uống. 

Hỏi: Chỉ uống nước ngitu bàng, không ăn ngưu bàng có 
được không? 

Đáp: Nước ngưu bàng có nhiều thành phần dược tính 
của ngưu bàng nên uống nước ngưu bàng đương nhiên 
là rất tốt rổi, nhưng còn cái (bã ngưu bàng) cũng vẫn còn 
nhiều thành phần dược tính chưa giải phóng hết, nên tốt 
nhất là ăn luôn cả bã ngưu bàng. 

Hỏi: Khi nấu ngưu bàng bên trên có bọt có cân phải múc 
bỏ không? 

Đáp: Khi dùng ngưu bàng để làm các món ăn, để khử 
thành phần của ngưu bàng, khi thái ngưu bàng nên ngâm 
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vào nước có pha giấm, như vậy khi ăn sẽ ngon hơn. Nhưng 
khi nấu ngưu bàng tuyệt đối không được múc bỏ bọt nổi ở 
bên trên ngưu bàng, vì những bọt đó chứa rất nhiều chất 
có dược tính tốt. 

Về phía Đông y mà nói, tổng thời gian sắc, nấu thuốc 
rất dài, trong khi sắc thuốc, không được gạt bỏ những bọt 
nổi bên trên thuốc để giữ được đầy đủ tính năng của thuốc. 

Thực ra, dù không loại bỏ những bọt đó thì cũng 
không ảnh hưởng gì tới mùi vị của ngưu bàng. 

Hỏi: Nước ngưu bàng có thể cho thêm gia oị không? 

Đáp: Dù không cho thêm bất cứ một loại gia vị nào, 
thì nước của ngưu bàng cũng rất ngon. Nếu thích có thể 
cho thêm vào một chút hổ tiêu cũng tốt, nhưng không được 
cho nhiều muối. 


NHỮNG CÂU CHUYỆN VỀ HIỆU QUẢ 
CHỮA BỆNH CỦA NGƯU BÀNG 

* Những mệt mỏi của gan được khôi phục nhanh 
chóng (ông Thẩm 45 tuổi). 

Hai năm trước đây công ty tôi tổ chức khám sức khỏe 
cho cán bộ công nhân viên chức. Những lần khám trước, 
tôi chưa từng bị bệnh gì, không ngờ lần kiểm tra này khiến 
tôi phát hoảng, làm tôi khó tin đó là sự thực: 

Kết quả của lần kiểm tra đó GOT và GPT trong gan 
của tôi đều lên tới 100 u/e (người bình thường GOT: 8-38 
u/e; GPT từ 4-43 u/e). 
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Lúc đó tôi cũng chưa tin lắm, nên đã đi kiểm tra lại tại 
một bệnh viện nổi tiếng khác. Kết quả bác sĩ nói: “Gan của 
tôi chưa bị nhiễm vi rút, chỉ vì mệt mỏi quá thôi.”, nhưng 
tôi vẫn chưa yên tâm. 

Ngày thường tôi không quen uống rượu, chính vì thế 
tôi không hiểu vì nguyên nhân gì mà tôi bị bệnh gan. 

Bác sĩ cấp cho tôi một đơn thuốc, nhưng tôi vốn không 
thích uống thuốc, nên tôi chỉ uống một tháng rồi thôi. 

Có nhiều người chữa bệnh bằng cách ăn canh rau. 
Một số người ăn canh rau cải trắng, một số người khác thì 
ăn canh cà rốt. Sau khi xem nhiều tài liệu và được bạn bè 
góp ý, tôi quyết định thử uống nước ngưu bàng. 

Tôi cũng không thích uống nước ngưu bàng lắm, hồi 
nhỏ tôi thấy ông ngoại tôi hay ăn rau ngưu bàng, ông cụ 
vừa uống nước canh ngưu bàng vừa ăn ngưu bàng sào, 
lúc đó tôi cũng không biết có phải vì ăn ngưu bàng không 
mà da đẻ ông tôi hồng hào, thân thể luôn luôn khỏe mạnh, 
năm nay đã hơn 80 tuổi mà nhìn cứ như người chưa tới 
60 tuổi vậy. 


Tôi làm theo hướng dẫn của cuốn sách này, dùng ngưu 
bàng nấu nước uống. Nước ngưu bàng cũng dễ uống chứ 
không có mùi vị khó ngửi như tôi vẫn tưởng. Từ đó hàng 
ngày tôi uống khoảng 500cc vào trước bữa ăn sáng và sau 
bữa cơm tối. 

Có khi tôi còn mang theo nước ngưu bàng đến công 
ty để uống sau bữa cơm trưa. Vì tôi là người thích ăn rau, 
nên tôi thường thái ngưu bàng thành sợi rổi cho đầu sa lát 
vào sào ăn rất ngon. 





NƯỚC UỐNG TĂNG KHẢ "!5/|fii litl 


Gan khỏi, thể lực sung mãn. 

Mỗi ngày tôi uống vài ba lần nước ngưu bàng, uống 
liên tục, không gián đoạn ngày nào, như vậy là tôi đã uống. 
được hơn một năm, cơ năng gan của tôi đã trở lại bình 
thường. Hiện nay cứ 3 tháng tôi kiểm tra máu một lần. Các 
chỉ số về cơ năng của gan nằm trong phạm vi bình thường. 

Đồng thời công năng chuyển hóa trong cơ thể tôi 
cũng được cải thiện, trước kia thường hay táo bón, ba, bốn 
ngày mới đại tiện một lần. Từ ngày uống nước ngưu bàng 
tới nay, ngay khi mới uống có nửa tháng tình hình táo bón 
của tôi đã thay đổi hẳn, mỗi ngày đại tiện một lần mà lại 
rất đúng giờ. 


* Chỉ trong vòng hai tháng mà huyết áp của tôi đã 
được cải thiện rõ rệt (ông Phạm, 30 tuổi). 

Ba năm trước, tôi bắt đầu uống nước ngưu bàng, đó 
là loại rau rất có hiệu quả về chữa bệnh. Tôi nhận thấy 
ngưu bàng rất có tác dụng, mà chế biến cũng không mất 
nhiều thời gian, rất phù hợp với nguyên tắc tiết kiệm mà 
có hiệu quả. 

Hồi đó tôi rất buổn vì bệnh huyết áp thấp, vì người hay 
mệt mỏi. Mới làm việc được khoảng 30 phút toàn thân cảm. 
thấy rã rời, mệt mỏi. Huyết áp của tôi lúc đó chỉ có 90/60. 
Sáng sớm ngủ dậy cứ uể oải, tuy đã tỉnh giấc, nhưng đầu 
óc lúc nào cũng nặng chình chịch, không có khí thế gì cả. 

Đến khám tại bệnh viện, bác sĩ cho biết cơ năng của 
gan kém, lúc đó tôi nghĩ rất có thể là do tôi uống nhiều 
rượu, tôi không phải là tối nào cũng uống, nhưng khi đã 
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uống thì lại uống cho đã mới thôi, mà tổi tệ hơn nữa là khi 
tôi uống rượu lại thường không ăn gì nữa, mà đã uống là 
uống hết cả chai whisky. 

May mà tôi chỉ là công năng của gan hơi yếu, chứ chưa 
phải là bị bệnh gan, nhưng tôi cũng đã thấy sợ, quyết nhân 
địp này cải thiện tình hình ăn uống để bảo vệ sức khỏe. 

Tôi tự kiểm điểm thấy mình ít ăn rau, vì thế khiến tôi 
không được khỏe. Tôi không phải là không thích ăn rau, 
sở đĩ tôi ít ăn rau chỉ vì làm các món rau rất mất thời giờ. 

Lúc đó tôi nghe thấy một ông nói ngưu bàng có tác 
dụng phòng chữa nhiều thứ bệnh, mà đun, nấu canh ngưu 
bàng cũng đơn giản không mất nhiều thời gian, chỉ khoảng 
nửa giờ là được, vì thế tôi liển bắt tay làm thử ngay và uống 
ngay sau bữa tối hôm đó. 

Mỗi ngày tôi uống khoảng 600cc chia thành hai lần, 
sáng và tối. Vì sau bữa cơm còn phải uống nước ngưu bàng, 
nên mỗi bữa ăn tôi ăn ít đi một ít. 

Có lúc tôi dùng nước ngưu bàng thay nước chè. Thực 
ra mà nói nước ngưu bàng cũng hơi khó uống, nhưng sau 
một tuần thành quen. Từ đó nước ngưu bàng trở thành 
món giải khát thường ngày của tôi. 

Nước ngưu bàng có hiệu quả so với sự tưởng tượng, 
của tôi. Sau khi uống ngưu bàng được nửa tháng, mỗi buổi 
sáng ngủ dậy tôi thấy tỉnh táo hơn và hiện tượng đau váng 
đầu hoa mắt giảm nhiều. 

Trước khi uống nước ngưu bàng, mỗi buổi sáng khi 
tỉnh dậy tôi thường cảm thấy mệt mỏi, váng đầu hoa mắt 
hầu như cứ phải nằm đốn thêm 30 phút đến một tiếng, rồi 
có dậy cũng phải miễn cưỡng vì cơ thể mệt mỏi. 
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Sau khi uống liên tục khoảng hai tháng, tôi vốn xanh 
sao yếu ớt đã thấy có chuyển biến khởi sắc, buổi sáng ngủ 
dậy thấy dễ chịu gần như người bình thường, ngủ dậy là 
dậy được ngay, chứng váng đầu hoa mắt cũng cải thiện 
nhiều, làm việc không còn chóng mệt mỏi như trước nữa. 

Sau bốn tháng uống nước ngưu bàng, huyết áp thấp 
của tôi đã cao dần lên tới 75 - 120 hầu như đã trở lại mức 
của người bình thường. Sau sáu tháng, tôi kiểm tra sức 
khỏe, kết quả chức năng của gan cũng trở lại bình thường, 
bác sĩ bảo tôi không đáng lo nữa. 

Nước ngưu bàng có tác dụng nhiều mặt, nó giúp cho 
huyết áp giữ được thăng bằng, tức huyết áp thấp nó có thể 
đẩy lên cao, còn huyết áp cao nó có tác dụng làm cho giảm 
xuống. Trong cơ thể có cơ quan nào bị suy yếu nó có thể 
giúp cơ quan đó phát huy công năng, nó giúp cơ thể bài 
tiết nước thừa ra ngoài, giúp máu tuần hoàn tốt hơn nên 
nó rất có hiệu quả đối với chứng váng đầu hoa mắt. 


* Chân tay bị phù nề trở lại bình thường (cô Đan 
28 tuổi). 


Ba năm trước tôi thi vào làm việc tại một ngân hàng, 
làm nhân viên giao dịch. Vì tính chất công việc, nên tôi hầu 
như ngồi suốt ngày, ít khi đi lại. Có thể vì thế mà chân tay 
tôi bắt đầu có hiện tượng phù nể. 

Hiện tượng phù nề tay chân của tôi, đến lúc hoàng 
hôn lại càng nặng hơn. Đến khi hết giờ làm việc từ bàn 
chân tới cằng chân bị phù nặng tới mức dây chun của bít 
tất làm cho hai cẳng chân lõm xâu vào, vì hai chân bị phù 
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nên việc đi lại rất khó khăn, nhẫn đeo tay vốn rất rộng, nay 
bị thít chặt vì tay bị phù. 

Tôi nghĩ đó là kết quả tất nhiên của việc ngồi suốt 
ngày, nên mỗi tối tôi ra công viên đi bộ khoảng một tiếng 
đồng hồ, có lúc đánh cầu lông, tập thể dục thể thao, nhưng 
bệnh tê phù của tôi vẫn không thấy có biến chuyển mấy. 

Đầu năm nay không biết do ai mách, mà má tôi bắt tôi 
phải uống nước ngưu bàng, bà còn biết tôi không có thời 
gian vì hàng ngày còn phải đi làm, nên mỗi ngày bà làm 
sẵn cho tôi một chai để tôi uống. 

Nghe nói nước ngưu bàng có thể làm cho những chất 
cặn bã hoặc phế thải trong cơ thể bài tiết ra ngoài kể cả thủy 
phần dư thừa trong cơ thể. Sau khi nghe má tôi nói vậy, 
tôi nghĩ ngưu bàng có thể có ích cho bệnh phù nể chân tay 
của tôi, nên tôi tuân thủ lời chỉ bảo của bà, hàng ngày uống 
nước ngưu bàng đều đặn. 

Nước ngưu bàng mà má tôi nấu cho, tôi coi như một 
món canh ăn cùng với cơm, chứ không uống nước hoặc 
sau bữa cơm như những người khác. Vì còn phải đi làm, 
nên tôi uống cùng lúc với bữa ăn sáng và bữa tối (mỗi bữa 
khoảng 200cc). Tôi cảm thấy canh ngưu bàng ăn cũng ngon. 

Thỉnh thoảng khi nấu ngưu bàng má tôi đập thêm vào 
một quả trứng hoặc cho thêm vào một ít sườn heo và các 
loại rau khác. Cánh làm này của bà rất tốt đối với tôi, một 
người vốn không thích ăn rau. 

Nước ngưu bàng quả có tác dụng đối với tôi. Từ mùa 
hè tới nay, lượng nước tiểu tôi bài tiết ra nhiều hơn và số 
lần tiểu tiện cũng nhiều hơn, mới đầu tôi hơi lo ngỡ rằng 
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mình bị bệnh gì chăng, đang định đi bệnh viện khám, thì 
tôi phát hiện ra một sự thay đổi kỳ diệu khiến tôi suốt đời 
không quên, đó là chân tây tôi cảm thấy linh hoạt hẳn lên, 
không còn cảm giác nặng nề nữa, tay chân bớt béo đi nhiều. 

Hóa ra, lượng nước tiểu bài tiết ra nhiều làm cho 
chứng phù nể giảm đi, từ đó hai bắp chân tôi không còn 
hẳn sâu vết giây chun của bít tất nữa, nhẫn đeo ở tay cũng 
lỏng ra không thít chặt ngón tay nữa, thể trọng của tôi giảm 
được 4 kg. 


+ Món canh ngưu bàng trở thành món ăn không thể 
thiếu. 

Sau khi tôi cảm thụ được uy lực của món canh ngưu 
bàng, thì món canh ngưu bàng trở thành một món ăn có mặt 
thường xuyên trên bàn ăn của gia đình tôi. Trong nổi canh 
ngưu bàng của gia đình tôi thường cho thêm một số loại 
rau như củ cải hoặc ít trứng gà, đậu phụ, xương sườn v.V... 


Hai con trai tôi từ trước tới nay thích ăn thức ăn nhanh 
không biết có phải vì thế mà sức để kháng của chúng đối 
với môi trường rất yếu, động một tí làm cảm cúm, thường 
xuyên phải đi bệnh viện và uống thuốc. 

Tôi rất lo về tình hình sức khỏe của chúng, nên bắt 
buộc chúng hàng ngày phải uống nước ngưu bàng vào 
sáng và tối. Cháu lớn biết nghe lời nên sáng uống một bát, 
tối uống một bát, uống rất đều. Còn cháu nhỏ không chịu 
nghe, mặc dù tôi cố gắng khuyên bảo, nói rõ cái lợi của việc 
uống nước ngưu bàng, nhưng nó vẫn không chịu uống. 

Cứ thế sáu tháng sau, sức khỏe của hai cháu ngày càng. 
cách biệt rõ rệt. Cháu lớn suốt mùa đông năm đó không 
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bị cảm cúm lần nào, nếu có hơi sổ mũi thì ngay ngày hôm 
sau đã khỏi. Còn cháu bé thì hắt hơi, ho, sổ mũi liên tục, 
phải uống thuốc, rồi tiêm nhưng cơ thể vẫn cứ uể oải không, 
khỏe lên được. 

Đến lúc này tôi lại “khuyên nhủ” cháu, cháu đã phải 
miễn cưỡng tiếp thu. Sau vài ba tháng uống nước ngưu 
bàng sức khỏe của cháu thứ hai cũng đã thấy cải thiện rõ rệt. 

Trước kia cháu thứ hai thường hay sổ mũi, nay đã ít 
hẳn và số lần bị cảm cúm cũng giảm nhiều. 

Nhờ có ngưu bàng, bệnh phù nể của tôi đã hoàn toàn 
khỏi hẳn, nay có thể ngổi làm việc suốt ngày cũng không 
thành vấn để nữa. Thể chất của hai đứa con tôi cũng đã 
được cải thiện rõ rệt. Rất cám ơn ngưu bàng. 


Cơ năng bài tiết nước trong cơ thể kém gây ra phù 
nể. Bệnh này chỉ cần làm cho cơ năng của dạ dày và ruột 
mạnh lên là có thể giải quyết được. Nước ngưu bàng có 
tác dụng làm tăng cơ năng của thận để bài tiết nước thừa 
trong cơ thể ra. 

Nhưng nước ngưu bàng khác với thuốc lợi tiểu, vì 
nước ngưu bàng không bài tiết những thành phần hóa học 
có lợi cho cơ thể vì thế nước ngưu bàng không gây tổn hại 
đến cơ thể. 


* Táo bón nặng cần phải mổ mà cũng khỏi hoàn toàn 
(cô Trần 37 tuổi). 

Tôi cao 166cm nặng 51kg, người thon, không ngờ 3 
năm trước tôi đột nhiên béo hăn lên. 
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Lúc đó, tôi công tác rất nặng nhọc, mỗi ngày phải 
làm tới tận khuya. Chính vì thế mỗi ngày ăn 5 bữa, tuy vậy 
đến năm 33 tuổi vẫn không có gì thay đổi, cho tới năm 34 
tuổi, thân hình thon nhỏ của tôi bỗng chốc thay đổi nhanh 
chóng, mà cứ càng ngày càng béo ra. 

Từ năm 33 tuổi về trước tôi luôn luôn mặc quẩn áo số 
nhỏ, nhưng tới năm 34 tuổi tôi phải mặc cỡ quẩn áo số 13 
vì lúc này thể trọng của tôi đã lên tới 65kg. 

Bạn trai của tôi khuyên tôi cần phải tìm cách giảm 
béo, nếu không khó coi lắm, và khuyên tôi nên uống nước 
ngưu bàng. 

Ngoài béo phì ra, tôi còn bị một thứ bệnh khó nói nữa 
là táo bón rất nặng, có khi có tới hai tuần không đại tiện. 
Bụng tôi trương lên giống như người chửa vậy, và miệng 
hôi. Vì bụng to một cách khác thường nên có người hỏi tôi, 
sắp sửa ở cữ rồi phải không. 

Tôi rất đau khổ, tôi đến bệnh viện khám, bác sĩ nói: 
“Tôi bị táo bón nặng quá, khiến ruột duỗi dài và xệ xuống... 
tốt nhất cần phải mổ...” 


Vừa nghe thấy nói “mổ” tôi đã cuống lên, tôi không 
muốn mổ, và đã uống thử nhiều loại thuốc, nhưng táo bón 
vẫn cứ bám riết lấy tôi, không những vậy còn bồi cho tôi 
thêm mấy cái “tội, nợ“ nữa nhức đầu, trên mặt nổi nhiều 
mụn. 

Không ngờ, căn bệnh táo bón lâu nay cứ bám chặt 
lấy tôi đã mất dần và mất hẳn kể từ sau khi tôi uống nước 
ngưu bàng. 


Sau khi uống nước ngưu bàng được một tuần, tình 
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hình táo bón vẫn chưa khỏi, nhưng khi đi đại tiện tôi đã 
thấy dễ chịu hơn nhiều, không khổ sở như trước nữa, và 
phân cũng nhiều hơn, không ngờ đó là triệu chứng báo 
cho tôi biết bệnh táo bón của tôi đã có chuyển biến tốt và 
không còn nữa. 

Sau đó tôi tiếp tục uống nước ngưu bàng tình hình 
táo bón của tôi được cải thiện nhanh chóng từ hai tuần rồi 
mười ngày... rồi một tuần, rồi 5 ngày... rổi 3 ngày một lần. 
Tôi ngoài việc uống nước ngưu bàng, còn thường xuyên ăn 
ngưu bàng xào nữa. 

Sau hai tháng, tôi hoàn toàn khỏi táo bón, không còn 
phải vật lộn với nó nữa. 

Lúc đó, tôi vẫn không dám khinh thường, vẫn cứ tiếp 
tục uống nước ngưu bàng và đi bệnh viện để kiểm tra lại, 
sau khi khám xong bác sĩ nói, không cẩn phải mổ nữa, ruột 
bị xệ xuống cũng đã co lại bình thường rồi. 

Bác sĩ nhìn tôi với vẻ kinh ngạc hỏi rút cục tôi đã chữa 
trị bằng cách nào? Thấy tôi nói là uống nước ngưu bàng, 
bác sĩ lại tưởng tôi nói đùa! 

Rất có thể vì tôi không còn táo bón nữa, nên thể trọng 
của tôi giảm dần. 3 tháng sau giảm được 5 kg, nên từ mặc 
quần áo số 13 đã chuyển sang mặc số 11, nửa năm sau thể 
trọng của tôi giảm xuống còn 54 kg và lúc này tôi có thể 
mặc quần áo số 9 rồi. 

Vì ngưu bàng rất có hiệu quả, nên trước đây tôi rất 
ít ăn rau, bây giờ hầu như nghiện rau vậy, không bữa nào 
trên bàn ăn của tôi thiếu món ngưu bàng. 


Đồng thời tôi cũng năng luyện tập. Mỗi khi lau nhà 
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trước đây tôi thường dùng chổi lau nhà, nay tôi không 
dùng chổi nữa mà dùng dẻ lau để vừa lau nhà vừa luyện 
tập thân thể. Tôi nghĩ, nếu tôi cố gắng luyện tập và tiếp tục 
uống nước ngưu bàng thì chẳng bao lâu nữa thể trọng của 
tôi có thể giảm xuống tới mức 50 kg. 

Chỉ cần điều chỉnh công năng của dạ dầy và ruột, 
để thúc đẩy nhu động ruột là có thể tránh được táo bón. 
Ngưu bàng có nhiều xenlulô kích thích đại tràng và giúp 
đại tràng bài tiết. 

Khi cơ năng của gan đã cải thiện, thì việc chuyển hóa 
trong cơ thể sẽ tốt hơn, có nghĩa là giúp bạn giảm béo. 


* Không còn phải chịu dầy vò bởi những cơn đau 
của bệnh thống phong nữa (ông Cưu 70 tuổi). 

Ngày mồng một tết nguyên đán năm ngoái, chẳng 
hiểu tại sao hai chân của tôi đột nhiên đau dữ đội, khiến 
tôi ngồi cũng không được, mà đứng cũng không yên, vì là 
ngày đầu năm chuyên khoa của bệnh viện nghỉ, tôi phải 
chờ đến hôm sau mới đi khám. 

Qua xét nghiệm máu, acid uric trong máu quá cao, 
khiến tôi bị đau. Đau dữ đội như thế là do bệnh thống 
phong cấp tính tạo ra. 

Bác sĩ cho tôi uống thuốc giảm acid uric, nhưng vẫn 
cứ đau liên tục 3 ngày liền, đến ngày thứ tư mới dịu bót. 

Từ đó về sau, cứ hai tuần tôi lại phải đến bệnh viện 
kiểm tra một lần, nhưng chỉ đỡ chứ không hoàn toàn khỏi 
đau. 
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Cái kiểu đau dữ dội này đều có triệu chứng dự báo 
trước. Thường thì buổi sáng trước khi ngủ dậy hai chân 
đau, nếu thấy chân đau là phải lấy thuốc của bác sĩ đã cho 
uống để phòng vì chân đau như vậy là báo hiệu cơn đau 
dữ đội sắp sửa tới. Chỉ có như vậy mới bớt đau, nhưng chỉ 
bớt đau chứ không khỏi bệnh. 


Hàng ngày tôi cứ phải lo nghĩ tới những cơn đau dữ 
dội ấy khiến tỉnh thần tôi có phần hoảng hốt. 

Để ngăn ngừa bệnh thống phong tái phát, tôi quyết 
tâm thay đổi phương thức sinh hoạt. Bệnh thống phong 
được coi như thứ “bệnh xa xỉ“ bác sĩ khuyên tôi không nên 
uống rượu, nên uống nhiều nước, thay đổi cách ăn uống, 
không nên ăn nhiều thịt, cá. 

Tôi vốn thích uống rượu, nhất là bia, nhưng để chữa 
bệnh tôi dứt khoát không uống bia nữa, chỉ thỉnh thoảng 
uống ít rượu nhạt. 

Ngoài ra tôi còn khống chế lượng calo ăn vào hàng 
ngày để khỏi béo, và cố ăn nhiều rau mà trước đây tôi không 
thích ăn rau. Đồng thời cũng ăn nhiều loại thực phẩm như 
rong biển. 

Không ngờ sau khi cai rượu, tôi lại chuyển sang thích 
ăn bánh ngọt, như vậy tôi lại phải chú ý lượng đường trong 
máu tăng. 

Lúc đó con gái tôi nghe một nhà sư nói: “uống nước 
ngưu bàng có thể chữa khỏi bệnh thống phong”, thế là hàng 
ngày nó nấu nước ngưu bàng cho tôi uống. 

Vị sư đó cho biết, ngưu bàng không những có thể thúc 
đẩy bài tiết acid uric mà còn có tác dụng khống chế hấp 
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thụ đường tiêu diệt mỡ và cholesteron còn dư thừa trong 
máu. Vì thế tôi rất coi trọng việc uống nước ngưu bàng. 


Sau nửa năm liên tục uống nước ngưu bàng, bệnh 
thống phong của tôi không thấy xuất hiện nữa, mà triệu 
chứng đau báo trước cũng không còn nữa. 

Nguyên nhân của bệnh thống phong là do việc chuyển 
hóa acid uric không tốt, uống nước ngưu bàng làm cho thủy 
phẩn dư thừa và những thứ phế thải trong cơ thể bài tiết 
ra ngoài, và có tác dụng lợi tiểu. Thành phần chống oxy 
hóa của ngưu bàng cũng góp phần thúc đẩy chuyển hóa 
nước trong cơ thể. 


* Ngưu bàng làm giảm mỡ trong máu (cô Điền 30 
tuổi). 

Ba năm trước, tôi bỏ công việc giáo viên mầm non, 
chuyển sang học máy tính và làm việc tại một công ty 
thương mại. Vì tính chất công việc, tôi ngổi suốt ngày trong 
văn phòng, ít có dịp vận động, vì thế tôi ngày một béo ra. 

Tôi cao 160cm, cân nặng 55kg, không ngờ chỉ một năm 
mà thể trọng của tôi đã lên tới 65kg. 

Béo như vậy, khiến tôi ngay cả khi ngủ cũng cảm thấy 
nặng nề khó chịu, hơi dở mình là đã cảm thấy đau đớn, nhất 
là vùng lưng, mặt tôi vốn trái soan nay trở thành béo tròn. 

Ít lâu sau tôi được điều đến công tác tại phòng tổ chức 
nhân sự, rổi phòng tổng hợp, vì một mình tôi phải làm hai 
việc nên rất bận, ăn không đúng giờ, lại càng không có điều 
kiện vận động thân thể. 
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Tôi cho rằng, nếu sinh hoạt như thế kéo dài sẽ có hại 
cho sức khỏe, nên mỗi tuần tôi 2 lần đến vườn hoa đánh 
cầu lông, và mùa hè tham gia câu lạc bộ bơi lội, cũng có 
lúc còn tham gia rèn luyện cơ thể bằng các dụng cụ thể 
dục thể thao. Đồng thời còn tự kiểm điểm tình hình sinh 
hoạt của mình. Tôi vốn thích ăn đổ ngọt, vì thế tôi phải ăn 
nhiều loại rau có nhiều chất sơ vì nghe nói những xenlulô 
của rau giúp cơ thể bài tiết đường và mỡ thừa. 

Tôi sống độc thân, công tác xa nhà nên ăn uống thường 
muốn giản tiện. Nên tôi thích ăn món xào, kể cả rau cũng 
thường hay xào. Lúc đó có bà cùng cơ quan cảnh báo tôi: 
“Này cô cứ thích ăn đổ ngọt và ăn nhiều mỡ như thế mà 
không làm hại sức khỏe mới là lạ.” Và bà khuyên tôi nên 
uống nước ngưu bàng. 

Nghe bà nói vậy, tôi nghĩ tới da của mình, có thể vì 
tôi ăn nhiều đổ ngọt và các món xào, nên trên mặt tôi nổi 
sẩn những mụn nhọt nhỏ, mẩn ngứa, lúc nào trên da mặt 
cũng nhờn những mỡ. 

Tôi không có bệnh tật gì, chỉ có da là không được tốt 
thôi và thỉnh thoảng táo bón, vì thế tôi quyết tâm thử uống 
nước ngưu bàng. 

Vì ngưu bàng có mùi vị ngai ngái khó uống, nên khi 
nấu canh ngưu bàng tôi thường cho thêm nấm hương, sườn 
heo và rau vào nấu chung. Canh nấu như vậy khiến mùi vị 
của ngưu bàng đã thay đổi và ăn ngon hơn. 

'Vì công việc rất bận, nên tôi chỉ có thể tranh thủ sau giờ 
làm việc. Tôi nấu canh ngưu bàng với thời gian hơi dài một 
chút khoảng 40 phút, khi nấu canh ngưu bàng tôi thường 
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cho thêm nấm hương, sườn heo, củ cải v.v... sau khi nấu 
xong, tắt bếp để nguội, múc chia thành 3 phần uống vào 
sau bữa sáng, trưa, tối. Nói chung tôi chỉ chắt nước canh 
ra để sau bữa ăn sẽ uống, còn cái thì ăn ngay lúc đó. Như 
vậy là tối ngày hôm trước nấu canh xong tôi chắt nước 
chia thành 3 phần để uống sau 3 bữa của ngày hôm sau, 
còn cái (bã canh) tôi ăn ngay. Mỗi bữa uống khoảng 200cc 
nước ngưu bàng, nên cũng bót đi được một phần thức ăn. 

Ngay từ ngày còn học đại học tôi đã thường bị táo 
bón, lúc đó một số bạn học khuyên tôi nên uống một cốc 
nước lạnh sau mỗi buổi sáng khi ngủ dậy, tuy tôi đã uống 
với thời gian khá dài nhưng cũng không khỏi. 

Chỉ một tuần sau khi uống ngưu bàng, thì táo bón đã 
khỏi ngoài ra cũng có thể vì tôi giảm ăn đổ ngọt và món 
xào, rán nên da mặt tôi đã có chuyển biến tốt, những vết 
đốm và mụn nhọt mất dần rồi hết hẳn. 

Mõ trong cơ thể giảm 9%. 

Sau khi tôi thay đổi tập quán sinh hoạt, giảm ăn mỡ 
và đồ ngọt, và mỗi ngày đều đặn uống 3 lần nước ngưu 
bàng vào trước bữa ăn vì thế chỉ hơn một tháng tôi đã giảm 
được 2 kg xuống còn 63 kg, nửa năm sau lại giảm thêm 5kg 
nữa còn 58kg. 

Không phải chỉ có thể trọng giảm, mà khi tôi mới uống, 
nước ngưu bàng tỉ lệ mỡ trong cơ thể tôi là 35%, với người 
phụ nữ trên 30 tuổi như tôi thì tỉ lệ mỡ trung bình khoảng 
20-27% là vừa, nếu trên 30% thì thuộc loại béo quá, vì thế 
tôi cảm thấy lo khi tỉ lệ mỡ của mình lên tới 35%. Không thể 
ngờ được là sau khi uống nước ngưu bàng, tỉ lệ mỡ trong 
cơ thể tôi đã giảm xuống còn 25%. 
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Sau khi giảm ăn, nếu chỉ có thể trọng giảm thì cũng 
chẳng có ý nghĩa gì, có giảm được tỉ lệ mỡ thì việc giảm 
béo mới được coi là thành công. 

Tôi nghĩ, tỉ lệ mỡ trong cơ thể của tôi giảm được như 
vậy có lẽ do chất xenlulô của ngưu bàng có tác dụng chữa 
táo bón và loại trừ mỡ còn dư đọng trong cơ thể của tôi. 


Nay da của tôi đã mịn và nhẫn không còn mụn nhỏ và 
nổi mẩn nữa, và cũng không còn hiện tượng thừa mỡ nữa. 

Đối với cơ thể chúng ta mà nói, việc bài tiết còn quan 
trọng hơn cả ăn, vì táo bón làm cho da của ta xấu đi đồng 
thời còn thúc đẩy lão hóa sớm. Muốn giảm béo thì điểu 
quan trọng nhất là phải làm thông thoáng đại, tiểu tiện. 

Nước ngưu bàng có nhiều xenlulô có tác dụng làm 
sạch ruột đồng thời còn nhanh chóng đưa những chất cặn 
bã tích tụ lâu ở ruột đào thải ra ngoài. 


* Bệnh đục thủy tỉnh thể đã giảm, cơ năng của dạ dày 
và ruột được cải thiện rõ rệt (ông Cung 53 tuổi). 

Tám năm trước, tôi cảm thấy thị lực của mình sút kém 
nên đã đến hiệu kính đeo mắt để mua chiếc kính, lúc đó tôi 
mới biết mình bị bệnh đục thủy tinh thể, thời kỳ đó hễ trời 
nắng hoặc đi ra ngoài trời là tôi bị chói mắt, không ngờ đó 
là triệu chứng của bệnh đục thủy tỉnh thể. 

Khi đến bệnh viện khám, bác sĩ nói: “ông yên tâm, 
đục thủy tỉnh thể không thể làm ông bị mù ngay được, chỉ 
cần mổ là có thể khôi phục được thị lực”. 


Tôi nghe người ta nói, nếu nhãn cầu bị đục một cách 
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trầm trọng thì mới bị mù, mà đến khi nhãn cầu bị đục hãy 
mổ cũng không muộn. 

Để ngăn ngừa bệnh đục thủy tỉnh thể trở thành tổi tệ 
hơn, bác sĩ khoa mắt cho tôi một lọ thuốc rỏ mắt, nhưng 
vì tôi ngại rỏ, nên được vài hôm tôi bỏ không dùng nữa. 

Lúc đó trong công ty tôi đang phổ biến phương pháp 
bảo vệ sức khỏe bằng uống nước ngưu bàng. Và trong một 
tạp chí y học, tôi đã đọc bài: “Ngưu bàng có hiệu quả tốt 
đối với các bệnh ung thư, đục thủy tỉnh thể v.v...”, tôi nghĩ 
nước ngưu bàng có lẽ cũng thích hợp với tôi, nên tôi đã bảo 
vợ tôi nấu nước ngưu bàng cho tôi uống. 

Khi nấu nước ngưu bàng, vợ tôi còn cho thêm một ít 
nấm hương, cà rốt và ít tía tô. Nấu trong vòng 30-40 phút 
rổi lấy vải màn lọc lấy nước cho tôi uống. 

Mỗi lần nấu được khoảng 600cc, tôi chia thành hai 
phần, uống vào sau bữa cơm sáng và sau bữa cơm tối, có 
khi tôi uống trước khi ăn cơm tối và trước lúc đi ngủ. 

Khi mới đầu, vì mùi vị không quen nên cũng hơi khó 
uống, có lẽ vì thế mà vợ tôi mới cho thêm nấm hương, cà 
rốt và tía tô vào để cho tôi đễ uống. Sau chừng nửa tháng 
tôi uống đã quen, nay có lúc tôi chỉ uống nước ngưu bàng 
không, không có thêm các loại rau gì khác. Sau một thời 
gian khi đã hoàn toàn quen rồi, cũng là lúc tôi chỉ uống 
hoàn toàn ngưu bàng không mà không cho thêm bất cứ 
một loại rau hoặc gia vị nào nữa. 

Sau một năm, tôi đến bệnh viện kiểm tra mắt, bác sĩ 
nói: “Chứng bệnh đục thủy tỉnh thể của ông không nặng 
thêm, mà còn có phần nhẹ đi nhiều rồi.” 





LÝ THỪA DU 37 


Nghe nói như vậy, tôi cảm thấy mừng, tiếp tục uống 
đều cho tới khi khỏi bệnh đục thủy tỉnh thể. 

Đến năm sau, tôi lại đến bệnh viện kiểm tra lại, vị bác 
sĩ nói bệnh đục thủy tỉnh thể của ông không cần phải mổ 
nữa! thế là từ đó tôi tiếp tục uống nước ngưu bàng. 

Nước ngưu bàng không những có lợi đối với chứng 
bệnh đục thủy tỉnh thể, mà còn có tác dụng giải rượu, chống, 
say rượu. Tôi vốn thích uống rượu, mỗi tối uống ít ra cũng 
phải nửa chai whicky nên dạ dày cảm thấy khó chịu. Nhưng 
từ sau khi uống ngưu bàng, tôi vẫn uống rượu mà không 
cảm thấy khó chịu như trước kia. 

Nhấtlà sau khi uống rượu, trước khi đi ngủ uống nước 
ngưu bàng thì không còn cảm thấy khó chịu và hôm sau 
ngủ dậy không còn hiện tượng say rượu váng đầu buổn 
nôn như trước khi tôi chưa uống nước ngưu bàng nữa. 

Nay tôi không uống nước chè nữa, mà thay bằng uống 
nước ngưu bàng, vì thế sức khỏe ngày càng tốt hơn, đã lâu 
không bị cảm cúm nữa. 

* Những người với máu có tính hàn cũng được cải 
thiện (cô Lan 36 tuổi). 

Năm tôi 33 tuổi, tình hình sức khỏe của tôi bắt đầu 
sa sút. Khi còn trẻ, tôi là một cô gái khỏe mạnh, hoạt bát 
nhanh nhẹn, không có bệnh tật gì, không ngờ tôi lại bị lão 
hóa nhanh như vậy! Sau năm 32 tuổi, tôi đã cảm thấy có 
phẩn mỏi mệt, đồng thời cũng cảm thấy lo lo. 

Những thay đổi lớn nhất đối với tôi là tôi chóng bị 
mệt, mỗi khi cảm thấy mệt mỏi không gượng được nữa, 
tôi liền đi ngủ, sau 8 tiếng đồng hổ rổi mà vẫn cảm thấy 
mệt, không muốn dậy. 
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Khi còn trẻ, tôi là một kiện tướng tennis nổi tiếng, thế 
mà nay mới đánh có mấy phút mà đã thở không ra hơi, đồng 
thời kinh nguyệt lại ra nhiều hơn. Khi đến bệnh viện kiểm 
tra, bác sĩ nói phía ngoài tử cung của tôi có vết thương. Vì 
uống thuốc lâu ngày không khỏi, nên cần phải mổ, khiến 
tôi hoang mang, lo lắng vô chừng. 

Lúc đó tôi cho rằng do mình không biết quý trọng 
sức khỏe, cứ làm bừa làm ẩu, khiến cơ thể mình bị sa sút. 


Thếtà tôi quyết tâm thay đổi phương thức sinh hoạt, 
điều chỉnh thói quen ăn uống. Tôi đến các hiệu sách để tìm 
những cuốn sách nói về phương pháp ăn uống bảo vệ sức 
khỏe xem cuốn nào thích hợp với tôi. Kết quả khi tôi đọc 
tới chương nói về “Tác dụng của nước ngưu bàng”, tôi liền 
quyết định làm theo, vì nó hình như rất thích hợp với thể 
trạng có tính hàn của tôi. 


Khi nấu nước ngưu bàng, tôi thường cho thêm vài 
lát gừng và một ít nấm hương. Khi nấu tôi cho vào lượng 
nước gấp 5 lần ngưu bàng, đun cạn còn chừng 1/3 thì thôi. 
Sau khi lọc lấy nước ngưu bàng được khoảng 600cc, tôi 
chia thành hai phần uống vào sau bữa sáng và sau bữa tối. 

Ngoài việc dùng ngưu bàng nấu nước uống ra, thỉnh 
thoảng tôi cũng ăn ngưu bàng xào dầu, có cho thêm một ít 
rượu gạo, thế là được một món ăn ngon. 

Sau khi uống nước ngưu bàng có cho thêm gừng như 
trên, cơ thể tôi cảm thấy ấm hơn, cứ như là mặc thêm một 
vài lần áo nữa. Trước kia ngày mùa hè, tôi cũng rất ít ra mổ 
hôi, sau ngày uống nước ngưu bàng vì cơ thể tôi cảm thấy 
ấm hơn, nên làm việc hơi nặng nhọc một chút là ra mổ hôi. 





LÝ THỪA DU 3 


Trước khi hễ gặp ngày lạnh giá trước khi ngủ tôi phải 
đi bít tất, nếu không không thể ngủ được vì tay chân lúc 
nào cũng lạnh cóng. Khoảng một tháng sau khi uống nước 
ngưu bàng, có một lần tôi vẫn đi bít tất để đi ngủ, nhưng khi 
trời sáng, tôi thấy bít tất của tôi tuột khỏi chân từ lúc nào. 

Mấy tối liền như thế, tôi cảm thấy lạ, ông tôi mới 
nói: “Bít tất là do cháu tuột ra bỏ đấy, có phải vì nóng quá 
không?”. 

Tôi không nhớ ban đêm mình đã tuột bít tất ra từ lúc 
nào, hoặc có thể do tính hàn của cơ thể mình đã được cải 
thiện, không còn sợ lạnh nữa nên đã tuột bỏ bít tất ra chăng! 


Tính hàn của cơ thể tôi đã được cải thiện rõ rệt, mà 
thể lực của tôi cũng tăng nhiều. Nay tôi đánh tennis khá 
lâu mà cũng không cảm thấy mệt mỏi, và cũng không còn 
hiện tượng đau lưng như trước nữa. Nhiều người nói trông 
tôi còn trẻ hơn 5 năm trước. 


Sau khi thấy tình hình sức khỏe của tôi được cải thiện 
rõ rệt mẹ tôi cũng bắt chước uống nước ngưu bàng. Mẹ tôi 
bị bệnh phong thấp đã lâu, bà nói từ sau khi uống nước 
ngưu bàng, chứng đau khớp đã giảm nhiều. 

Những người mà thể chất hàn; chủ yếu là do công 
năng của thần kinh thất thường khiến tuần hoàn máu kém. 
Nước ngưu bàng có tác dụng thúc đẩy tuần hoàn máu, loại 
trừ mệt mỏi của cơ thể giữ cho việc phân tiết hormon với 
công năng của thần kinh được cân bằng. 


* Ngưu bàng có tác dụng chống đau vai và mụn nhọt 
ở mặt (bà Đàn 38 tuổi). 
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Sau khi tôi sinh cháu trai, chẳng hiểu vì sao tôi lại bị 
táo bón nặng, vì không bài tiết được nên phải dùng thuốc 
tẩy ruột, không ngờ sau khi dùng một thời gian thành quen 
mà hiệu quả của thuốc cũng kém dần. 

Trong thời gian đó, tôi đã dùng nhiều bài thuốc, kể 
cả những bài thuốc dân gian, nhưng kết quả cũng không 
được như ý, trong lúc tôi còn chưa biết làm thế nào, thì bà 
tôi bảo: “Con thử uống nước ngưu bàng xem sao”. 

Đang lúc buổn bực, với tâm trạng không tin tưởng 
lắm, nhưng tôi vẫn cứ thử uống xem sao. Mỗi tối trước khi 
đi ngủ tôi uống 300cc, không ngờ mới sau một tuần chứng 
táo bón của tôi đã biến mất, mỗi ngày tôi đi đại tiện một 
lần và rất đúng giờ, bản thân tôi cũng cảm thấy dễ chịu 
hơn nhiều. Da của tôi vốn thô ráp cũng được cải thiện rõ 
rệt, mịn hơn, sắc mặt cũng dần dần khởi sắc. 

Diều làm tôi kinh ngạc là, sau khi uống nước ngưu 
bàng được hơn một tháng, thể trọng của tôi đã giảm dần. 

Sau khi kết hôn, do sinh hoạt tương đối ổn định, nên 
tôi cứ béo dần lên, những quần áo cắt may 3 năm trước bây 
giờ không mặc được nữa, lúc đó tôi rất muốn giảm béo, 
nhưng mãi không có kết quả. Nay thì tốt rổi, từ sau khi 
uống nước ngưu bàng không những chứng táo bón của tôi 
không còn, mà tôi còn giảm được thể trọng đạt mục tiêu 
giảm béo, sau hai tháng uống nước ngưu bàng, tôi giảm 
được 6kg. 

Nước ngưu bàng quả là có nhiều công dụng, cứ vào 
thời kỳ ẩm thấp hoặc vào mùa rét tôi đi bít tất hơi dày là 
gan bàn chân cứ bị ngứa rất khó chịu. Tôi nghĩ hãy thử 
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dùng nước ngưu bàng xem có kết quả không, thế là sau 
khi tắm, tôi lấy ngưu bàng rửa và đắp vào gan bàn chân, 
kết quả mới có mấy ngày mà chân tôi không bị ngứa nữa. 

Khi vai tôi đau, trước khi đi ngủ tôi cũng dùng nước 
ngưu bàng đắp vào chỗ đau, làm như vậy chỉ một vài lần 
đã thấy hiệu nghiệm. Vai không đau nữa. 


Nước ngưu bàng không những giúp tôi khỏi bệnh, 
mà còn có tác dụng tốt đối với chứng bệnh của con gái tôi. 

Con gái tôi là học sinh năm thứ hai cấp trung học phổ 
thông, mấy năm trước cháu rất khổ sở vì chứng mụn mọc 
đẩy ở mặt, suốt từ trán đến mũi, những mụn này nhọn đỏ 
màu hổng mà cái nào cũng có mủ, chữa theo nhiều cách 
mà không khỏi. 

Tôi đưa cháu đến bệnh viện khám, các bác sĩ đều nói 
không sao, chỉ qua một thời gian là nó sẽ tự khỏi, bác sĩ cấp 
thuốc cho, mà lần nào cũng chỉ là loại thuốc kem, mà con 
tôi dùng mãi không khỏi đến phát chán, cháu có vẻ bi quan. 

Lúc đó mẹ tôi bảo cháu, sau khi rửa mặt xong lấy 
nước ngưu bàng bôi lên mặt, không ngò chỉ chừng một 
tuần những nốt mụn có mủ khô lại rổi vài ngày sau bong 
vẩy, kết quả chỉ trong khoảng mười ngày các mụn nhọt đã 
biến hết trả lại cho cháu khuôn mặt nhẫn nhụi. 


Nhiều người sau khi đẻ thường bị táo bón, nếu gặp 
trường hợp đó nên uống nước ngưu bàng, vì ngưu bàng có 
nhiều xenlulô có thể thúc đẩy nhu động ruột, tanin acid của 
ngưu bàng có tác dụng chống khuẩn tiêu viêm, thu liễm táo 
bón sẽ mất đi, đồng thời ngưu bàng còn có tác dụng chữa 
trị những mụn ở mặt nữa. 
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Phương pháp chữa bệnh của Trung y là dựa vào tư 
tưởng “Y thực đồng nguyên”. Phương pháp chữa bệnh của 
Trung Quốc cho răng mỗi loại thực phẩm đểu có mùi vị và 
tính chất riêng của nó. 


Khi gặp bệnh nào thì chọn loại thực phẩm có mùi vị 
và tính chất thích hợp với loại bệnh đó mà chữa. 

Ví dụ “sữa gừng”, gừng thuộc loại có vị “cay”, tính 
chất thuộc loại “ôn” (ôn có nghĩa là nóng ấm chứ không, 
gay gắt như “nhiệt” cũng là nóng). Còn mùi vị của sữa bò 
thuộc loại “cam” (ngọt), có tính chất “bình” (bình tức là 
không nóng, không lạnh). 

Với tính chất “cay” và “bình” này mà nói thì tác dụng 
của gừng có thể thúc đẩy ra mổ hôi làm cho toàn thân cảm 
thấy ấm lên giúp cơ thể bài tiết thủy phần dư thừa ra ngoài, 
như vậy có thể cải thiện những loại bệnh có liên quan tới 
“thủy phần” như viêm khớp và phù thũng; còn sữa bò làm 
bổi bổ cơ thể, giúp cho các bộ máy trong cơ thể được trơn 
nhuận (ướt) giúp phổi và dạ dày mạnh khỏe làm thông 
thoáng đại, tiểu tiện. 


Nếu so sánh hai loại thực phẩm này với nhau, ta có 
thể dễ dàng thấy chúng có tác dụng trái ngược nhau. 


'hlps:Öletlun heploerg 


LÝ THỪA DU 4 


Nhưng sau khi phối hợp gừng và sữa là hai thứ có 
tác dụng trái ngược nhau lại cho ta một hiệu quả kỳ diệu 
hơn là hiệu quả chữa trị bệnh càng được phát huy cao 
hơn. Mà điều quý giá hơn nữa là, sau khi hai loại thực 
phẩm này dùng chung với nhau nó lại rất thích hợp với 
mọi loại cơ thể, đó chính là điểu đặc sắc nhất của y thực 
đồng nguyên, bất kể là người thuộc tính nhiệt hoặc tính 
hàn đều có thể dùng được. Những người có bệnh hãy 
dùng thử xem. 


1) GỪNG CÓ THỂ NÂNG CAO HIỆU QUẢ SỬ 
DỤNG CỦA SỬỮA BÒ. 


“ Sữa bò rất có lợi cho cơ thể, hàng ngày nên uống 
sữa bò”. 


Trên từ các nhà nghiên cứu về dinh dưỡng, dưới cho 
tới người dân bình thường đều nghĩ như vậy. Ngày nay 
tuổi thọ của người châu Á đều đã cao hơn, nhưng về mặt ăn 
uống chất calci còn kém xa so với người châu Âu, châu Mỹ. 

Vì lượng calci ăn vào nói chung là ít, không đủ, nên 
sau khi bước sang tuổi trung niên, số người bị chứng loãng 
xương ngày một nhiều. Dù tuổi thọ có được kéo dài, nhưng, 
nếu không thể đi được bằng hai chân của mình, thì e rằng 
càng sống lâu càng khổ. 

Muốn cho xương khỏe mạnh thì không thể không tích 
cực ăn calci và protêin là chất làm thành xương. Về điều 
này thì uống nhiều sữa bò là một phương pháp hữu hiệu. 
Trong sữa bò không những có nhiều calci, đồng thời còn 
giúp cho calci hấp thụ đường lactose và protêin. 
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Để cơ thể hấp thụ các thành phần của sữa một cách 
có hiệu quả hơn, tốt nhất là nên hòa bột gừng vào sữa để 
chế ra cái gọi là “sữa gừng” mà uống thì rất tốt. Uống sữa 
gừng như thế không những giúp cơ thể hấp thụ được các 
thành phần của sữa mà còn đạt được hiệu quả gấp đôi, 
giảm nguy cơ bị bệnh Alzhemer (lú lẫn). 


2) GỪNG THÚC ĐẨY TUẦN HOÀN MÁU, CHẤT 
CALCI CỦA SỬA LÀM HUYẾT ÁP ỔN ĐỊNH. 

Trong gừng có thành phần dầu gừng, có tác dụng thúc 
đẩy nóng ấm hẳn lên. Máu tuần hoàn tốt không những làm 
cho người có tính hàn có thể phòng chống nhiều loại bệnh 
do tính hàn gây ra, đồng thời đưa máu đi lưu thông đến 
tất cả các cơ quan trong cơ thể, nâng cao công năng của các 
cơ quan trong cơ thể. 

Như vậy, không những công năng của dạ dày và ruột 
được tăng cường mà những thành phần dinh dưỡng của 
sữa cũng được cơ thể hấp thụ tốt hơn và sử dụng một cách 
hiệu quả hơn. 

Tóm lại gừng có thể làm cho máu tuần hoàn tốt hơn, 
mà calci của sữa lại có thể làm cho huyết áp ổn định. 

Nếu cùng uống sữa với gừng hoặc uống sữa gừng thì 
có thể giúp giảm huyết áp cao ở những người bị huyết áp 
cao và giữ huyết áp ở mức ổn định. 


3) BUỔI TỐI KHÓ NGỦ HOẶC NGƯỜI BỊ CẢM SỐT 
NÓNG, UỐNG SỮA GỪNG RẤT CÓ HIỆU QUẢ. 


Những người ban đêm khó ngủ hoặc bị sốt nóng cao, 
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nên uống sữa gừng nóng. Nhờ tác dụng phối hợp của gừng 
và sữa khiến bệnh thuyên giảm hoặc khỏi hẳn. 

Uống sữa gừng vào buổi tối tốt hơn uống vào ban 
ngày. Trước hết tất cả những hao tổn và bệnh tật của các 
cơ quan trong cơ thể kể cả xương cốt đều được bù đắp và 
chữa trị về ban đêm. Vì thế trước khi đi ngủ nếu uống sữa 
gừng thì không những calci được hấp thụ tốt hơn, mà tác 
dụng chữa bệnh của dầu gừng trong gừng cũng phát huy 
hiệu quả cao hơn, như thế cảm cúm sẽ chóng khỏi hơn. 


4) SỬA BÒ CÓ THỂ TRUNG HÒA TÍNH KÍCH 
THÍCH CỦA GỪNG. 

Theo kết quả nghiên cứu của các chuyên gia gần đây 
cho biết gừng có tác dụng chống đồng máu giống như tỏi 
và hành tây lại có thể giảm cholesteron trong máu (chất 
gây xơ cứng động mạch), khiến huyết áp cao giảm xuống. 

Dầu gừng của gừng có tác dụng kích thích các cơ 
năng của nội tạng hoạt động, có hiệu quả giảm đau thần 
kinh và đau khớp. 

Nhưng tính kích thích của gừng quá mạnh, khiến 
những người đạ dày yếu, cơ thể có tính ôn thì bị kích thích 
quá cao. Do đó những người cơ thể thuộc các tính chất 
trên, muốn dùng gừng để chữa bệnh thì nên dùng sữa bò 
để trung hòa tính kích thích của gừng, tức nên dùng “sữa 
gừng” để giảm tác dụng kích thích của gừng, góp phần 
chữa bệnh chóng khỏi. 

Còn những người cơ thể thuộc tính hàn, muốn dùng 
sữa để chữa bệnh, thì cũng phải dùng gừng để trung hòa 
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tính hàn của sữa, như vậy có thể chữa trị được bệnh mà 
không gây thương tổn đối với cơ thể. 
5) LOẠI BỎ THỦY PHẦN DƯ THỪA TỒN ĐỌNG 
TRONG NỘI TẠNG. 


a) “Sữa gừng” làm cho phổi ấm hơn, loại bỏ những 
thủy phần dư thừa như đòm rãi v.v... làm nhuận cuống 
họng và phổi. 

b) “Sữa gừng” có tác dụng làm các khớp ấm lên, loại 
bỏ được những thủy phần dư thừa còn ở trong các khớp, 
làm khớp không đau nữa. 


©) Sau khi uống “sữa gừng” những thủy phần dư thừa 
trong cơ thể được bài tiết ra ngoài, làm cho cơ thể không 
bị phù thũng. 

d) “Sữa gừng” có hai dược tính của sữa và gừng, 
có tác dụng làm cho tuần hoàn máu trong cơ thể và dinh 
dưỡng chuyển hóa tốt hơn, nên có thể loại bỏ được những 
độc tố tích lũy trong cơ thể, góp phần cải thiện tình hình 
sức khỏe. Chỉ cần uống sữa gừng đều hàng ngày là có thể 
cải thiện tình hình sức khỏe, loại trừ được những chứng 
bệnh khó chịu. 


6) CÁCH PHA SỮA GỪNG. 


“Sữa gừng” có thể làm cho toàn thân cảm thấy nóng 
ấm, vì thế uống vào mùa lạnh là rất thích hợp, hơn nữa 
pha chế rất đơn giản, không mất nhiều thời gian. Để giữ 
gìn sức khỏe để phòng các loại bệnh, cả nhà đều nên uống 
sữa gừng. 


Chuẩn bị nguyên liệu. 
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Sữa bò và gừng. Mỗi người một cốc, mỗi cốc khoảng 
100 — 150cc, môi cốc hai lát gừng dày khoảng 1-3mm (gừng 
già). 

Cách nấu 

a) Gừng rửa sạch, cạo bỏ lớp vỏ ngoài, thái thành 2 lát. 

b) Đổ sữa vào xoong, rồi cho 2 lát gừng vào. 

c) Đun nhỏ lửa, khi sữa gần sôi thì tắt bếp. 

đ) Mỗi ngày uống hai lần, uống vào bữa sáng và tối 
trước khi đi ngủ. Uống như vậy có hiệu quả nhất, mỗi lần 
uống 100-150cc. 


7) NHỮNG CÂU HỎI LIÊN QUAN TỚI SỮA GỪNG. 

Hỏi: Tôi rất thích uống sữa gừng để tăng cường sức khỏe, 
nhưng tôi không thích mùi sữa nà mùi gừng, uậu khắc phục 
bằng cách nào? 

Đáp: Vấn để này có nhiều cách giải quyết, cách tốt 
nhất là cho thêm vào một ít mật ong cho dễ uống. 

Trong mật ong có nhiều chất khoáng, nếu cho vào sữa 
gừng thì dinh dưỡng của sữa gừng lại tăng rất nhiều. Nếu 
bạn thực sự không thích mùi vị của sữa, thì có thể cho thêm 
vào sữa gừng một ít trà đen. Trà sữa là món mà người Anh 
thường dùng, kết quả nghiên cứu mới đây cho biết trà đen 
có tác dụng phòng lão hóa mạch máu, vì thế trà đen được 
nhiều người quan tâm. 

Hỏi: Gừng làm “sữa gừng” còn lại có thẻ ăn được không? 


Đáp: Nếu bạn không sợ cay, bạn có thể ăn trực tiếp, 
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hoặc có thể giã nhỏ nấu lên ăn cũng được. Nếu bạn ăn trực 
tiếp những lát gừng cơ thể bạn sẽ cảm thấy ấm nóng hơn, 
và còn ăn thêm được cả xenlulô của gừng, nhưng ăn gừng 
trực tiếp sẽ kích thích mạnh đến dạ dày, nếu dạ dày của 
bạn yếu thì tốt nhất không nên ăn trực tiếp. 

Hỏi: Người như thế nào không nên uống “sữa gừng“? 

Đáp: “Sữa gừng” là loại đổ uống bảo vệ sức khỏe gồm 
sữa bò có tính ôn hòa làm dịu bớt thành phần gay gắt của 
gừng vì thế người nào cũng có thể uống được. 

Có người có cái gọi là “không thích ứng với đường 
lactôse” khi uống sữa bò vào thường bị đi ngoài hoặc bị 
đau bụng. Nếu đổi uống sữa bò thành uống “sữa gừng” sẽ 
không còn hiện tượng đó nữa. 

Nếu uống “sữa gừng” mà bụng vẫn còn óc ách khó 
chịu, thì mỗi lần uống nên uống ít một, uống thành nhiều 
lẩn, như vậy sẽ quen dần. 


NHỮNG VÍ DỤ VỀ HIỆU QUẢ CHỮA BỆNH 
CỦA SỮA GỪNG. 

Bệnh đau khớp gối được cải thiện rõ rệt (chị Khương 
34 tuổi). 

Tuy khí hậu ở Cao Hùng cao hơn nhiều so với khí hậu 
ở Đài Bắc, nhưng theo tôi biết thì những người cơ thể có 
tính hàn và sợ lạnh cũng không phải ít, mà tôi là một trong, 
số đó. Tôi còn nhớ, ngay từ khi tôi tốt nghiệp cao học bắt 
đầu bước vào đời chân tay tôi lạnh buốt, tôi rất sợ lạnh. 


Trong những ngày hè oi bức, chúng tôi làm việc trong 
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phòng máy lạnh rất mạnh, tôi nghĩ có thể vì thế mà cơ thể 
tôi có tính hàn, mà lạnh bắt đầu từ tay chân chăng? Nhưng 
ngay từ thời kỳ mới đi làm, khi hết giờ làm việc đi ra ngoài 
tiếp xúc với không khí nóng ấm là chân tay tôi lại ấm nóng 
lên. Không ngờ sau đó ít lâu khi từ phòng làm việc có máy 
lạnh ra tiếp xúc với không khí nóng ấm bên ngoài mà chân 
tay tôi vẫn cứ lạnh buốt. 

Đến mùa đông, nếu là ngày nắng, nhiệt độ cao thì 
còn đỡ, nhưng nếu là những ngày gió mùa, nhiệt độ giảm 
xuống thì tôi thật khốn khổ. Không những tay chân cảm 
thấy lạnh buốt suốt ngày mà còn run bần bật. 

Tôi luôn tìm cách làm thế nào để thay đổi tính hàn 
trong cơ thể mình và cái chứng bệnh sợ rét này nên tôi 
thường đến các hiệu sách để tìm mua những sách dạy cách 
bảo vệ sức khỏe. Mỗi khi phát hiện thấy những phương 
pháp hoặc những bài thuốc có thể giúp cải thiện tính hàn 
của cơ thể tôi là tôi đều làm thử, nhất là gừng hầu như rất 
có hiệu quả đối với những người sợ lạnh, vì thế tôi bắt đầu 
dùng gừng để làm nhiều món ăn. 

Cách dùng gừng để nấu món ăn như thế quả có tác 
dụng đối với những người sợ lạnh, ít ra cũng là sau bữa 
ăn cơ thể cũng cảm thấy nóng bừng bừng. 

Tôi vốn ăn được cay, nên ăn gừng đối với tôi không 
có vấn để gì, đang lúc tôi định ăn nhiều gừng hơn nữa thì 
có một bác cùng công tác với tôi nói: “Cậu không nên ăn 
nhiều gừng quá như thế, cậu hãy thử uống “sữa gừng” xem 
sao, mỗi lần chỉ cẩn hai lát nhỏ là đủ”. 


Từ trước, tôi chưa thấy ai nói tới “sữa gừng”, sữa 
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gừng là cái gì? Qua chỉ bảo của bác ta tôi mới biết “sữa 
gừng” là sữa bò cho thêm gừng vào đun lên, như vậy gọi 
là “sữa gừng”. 

Mới đầu vì tôi không thích mùi sữa nên trong sữa 
gừng tôi cho thêm rượu ngọt vào rổi mới uống, như vậy 
đương nhiên đối với tôi là ngon, thế nhưng tôi uống mấy 
tháng cũng không có hiệu quả gì. 

Tôi nghĩ có thể vì rượu ngọt đã gây ra hiệu quả phản 
tác dụng? Vì thế tôi không dùng rượu ngọt nữa mà chỉ cho 
gừng vào sữa để làm thành sữa gừng uống không thôi. 

Bệnh váng đầu chóng mặt do thiếu máu cũng đã hết. 

Sau khi uống “sữa gừng”, toàn thân ấm hẳn lên, tôi 
có cảm giác như, máu đang chảy khắp người tôi đến cả các 
đầu ngón tay, ngón chân, không những người tôi nóng ran, 
mà trên trán còn lấm tấm mồ hôi nữa. 

Nhưng sau hai tuần uống sữa gừng, tôi chỉ cảm thấy 
nóng ấm một lúc thôi, rồi chân tay lại bắt đầu lạnh trở lại. 

Tôi cứ kiên trì uống sữa gừng, hơn một tháng sau, 
tính hàn của cơ thể tôi đã thấy có cải thiện. Mỗi ngày tôi 
uống hai lần sữa gừng, một lần vào bữa sáng, một lần vào 
lúc trước khi đi ngủ buổi tối. 

Buổi tối sau khi uống sữa gừng cơ thể cảm thấy rất 
ấm áp, chân tay không còn lạnh trở lại sau một lúc như hồi 
mới uống sữa. 

Trước kia khi chưa uống sữa gừng, mỗi tối khi đi ngủ 
chân tay tôi lạnh buốt, ngoài việc mặc thêm áo len, chân 
phải đi thêm bít tất dày, tuy vậy vẫn rất khó ngủ vì lạnh 
phát run lên ở trong chăn. 





LÝ THỪA DU 3 


Sau hơn một tháng uống sữa gừng, mới đầu chỉ ấm 
được một lúc rổi lại cảm thấy lạnh, sau khi uống sữa gừng 
được hơn một tháng thì hiện tượng lạnh trở lại không còn 
nữa, mà cơ thể lúc nào cũng thấy ấm. Đồng thời, tôi ngủ 
cũng cảm thấy ngon hơn, sáng ngủ dậy rất tỉnh táo, cơ thể 
nhanh nhẹn hơn trước nhiều. 


Sau 5 tháng uống sữa gừng, chân tay tôi suốt ngày 
không còn thấy giá lạnh nữa. Chính vì thế mà trong mùa 
đông vừa qua tôi đã đi du lịch khắp nơi, và những đợt 
không khí lạnh của mùa đông cũng không làm tôi sợ nữa. 

Hồi còn nhỏ tôi bị thương ở gối, vì thế đến nay tức 
sau hơn 10 năm, mỗi khi thời tiết thay đổi, hoặc khi tôi mệt 
mỏi là đầu gối của tôi lại đau ê ẩm, từ ngày tôi uống sữa 
gừng tới nay gối của tôi cũng hết đau. 

Rất có thể, là do sữa bò có nhiều chất sắt, vì tôi bị bệnh 
thiếu máu nhẹ nên vào những ngày nóng bức hoặc ở chỗ 
đông người tôi thường bị váng đầu hoa mắt rất khổ. Thế 
mà sau khi uống sữa gừng được vài tháng, chứng váng đầu 
hoa mắt của tôi cũng đã hoàn toàn biến mất. 

Điều dễ nhìn thấy là từ sau khi uống sữa gừng tình 
hình sức khỏe của tôi rất tốt, vì thế tôi tiếp tục uống sữa 
gừng. 

Sau khi uống sữa gừng, não tiết ra một chất kích thích 
buổn ngủ, khiến người ta thoát nỗi khổ mất ngủ. Acid 
amino của sữa bò có chất “tryptophane”. Chất tryptophane 
này sau khi được tiêu hóa chuyển ngay lên não biến thành 
hydroxy tryptophane. 

Hydroxy tryptophane vẫn là một chất truyển đạt thần 
kinh có tác dụng giảm đau, an thần, buổn ngủ. Vì thế sau 
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khi uống sữa gừng, thần kinh ổn định lại không còn mất 
ngủ nữa. 


* Bệnh sưng khớp ngón tay và những chứng bệnh 
về thời kỳ tiền mãn kinh cũng khỏi (bà Giang, 50 tuổi). 

Khoảng 7 năm trước, các đầu ngón tay của tôi cảm 
thấy đau, thời kỳ đó tôi làm thợ điêu khắc, nên thường 
dùng đến sức mạnh của đầu ngón tay, vì thế tôi cho rằng, 
đầu ngón tay của tôi đau là do tôi dùng lực nhiều quá. 

Nhưng cái bệnh đau đầu ngón tay của tôi chữa mãi 
không khỏi. Không những không khỏi mà còn có phần nặng 
hơn khiến làm việc gì cũng khó chịu. 

Khi đến bệnh viện khám, không ngờ bác sĩ cũng không, 
tìm ra nguyên nhân. Ít lâu sau khớp đầu ngón tay chỏ mọc 
một cái mụn, ngón tay bị cong không duỗi thẳng được, nên 
ngay đến cầm vật gì cũng thấy khó, mà lại ngày càng đau, 
khiến tôi nhiều đêm mất ngủ. Hồi đó có một bác sĩ khám 
và bảo tôi “bà bị bệnh mọc mụn ở khớp”. 

Chứng bệnh này y học hiện nay không những chưa 
tìm ra nguyên nhân, và cũng chưa có thuốc nào có thể chữa 
khỏi. Loại bệnh này thường hay gặp ở những phụ nữ sau 
tuổi trung niên, chỉ khi nào khớp ngón tay đã hoàn toàn 
thành tật rồi thì mới hết đau. 

Bác sĩ nói với tôi: “Đợi tới khi khớp ngón tay của bà 
không đau nữa, thì sẽ mổ để khớp ngón tay trở lại bình 
thường”. Nhưng nghĩ tới ngón tay nào rổi cũng phải mổ 
khiến tôi toát mổ hôi hột nên tôi không đổng ý với lời 
khuyên của bác sĩ. 
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LÝ THỪA DU 3 


Thế là tôi đi tìm những bài thuốc dân gian, hy vọng 
chứng bệnh mọc mụn ở khớp ngón tay của tôi không cần 
mổ mà có thể khôi phục như thường. 


Rất may cho tôi, trên sách báo tôi đã đọc được tin uống 
sữa gừng rất có lợi cho chứng bệnh phong thấp và đau 
khớp. Vì thế tôi rất tin tưởng hăng hái uống “sữa gừng”. 

Sau khi uống sữa gừng ít lâu, tay tôi đã khỏi đau. 

Mỗi ngày tôi uống hai lần sữa gừng vào buổi sáng và 
buổi tối, mỗi lần uống từ 100 - 150cc. 

Vì tôi cho rằng, nếu uống sữa gừng vào lúc đói, có 
thể kích thích mạnh đối với đạ dày, vì thế tôi vừa ăn cơm 
vừa uống sữa gừng, chứ không uống trước khi ăn. Tôi cho 
rằng uống như vậy là đúng. 

Khi mới uống sữa gừng cơ thể cảm thấy nóng bừng, 
trước kia mỗi khi trời rét chân tay tôi lạnh buốt, không ngờ 
uống sữa gừng một thời gian chân tay tôi ấm dần không 
còn thấy lạnh nữa. 

Uống sữa gừng tới tuần thứ tư các đầu ngón tay của 
tôi đã bớt đau nhiều, ban đêm cũng không còn đau nữa. 
chứng đau khớp ngón tay của tôi sau 3 tháng đã hoàn toàn 
khỏi hẳn, tôi rất mừng vì chứng viêm khớp ngón tay này 
đã giầy vò tôi suốt 7 năm trời nay đã hoàn toàn khỏi hẳn. 
Nhờ trời phù hộ, nếu thời đó tôi không biết được thông 
tin về uống sữa gừng, thì có lẽ tay tôi chưa thể khỏi được. 

Sau khi tay khỏi đau, tôi phải thường xuyên tập co 
kéo các ngón tay và xoa bóp để các ngón tay trở lại như 
cũ. Qua kiên trì tập và xoa bóp tay của tôi đã thẳng trở lại, 
hoàn toàn như trước khi bị đau. 
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Da của tôi cũng đẹp hơn. 

Câu nói: “Đôi bàn tay còn tiết lộ những điều bí mật của 
con người hơn cả mặt”. Trước đây do hai bàn tay bị sưng 
khớp nên rất khó coi, nay không những đã hoàn toàn khỏi 
sưng rổi, mà da tay còn nhẵn nhụi trắng trẻo hơn trước, 
da ở mặt cũng vậy. Nhiều người hỏi tôi: “Gần đây bà dùng 
loại mỹ phẩm nào thê?”. Thực ra, tôi vẫn chỉ dùng loại kem 
dưỡng da thông thường như trước. 


Trong sách y học Trung Quốc có viết: “Gừng có thể 
làm cho cơ thể ấm lên, khiến người ta không sợ lạnh, và 
lại có thể bài tiết những thủy phần dư thừa trong cơ thể ra 
ngoài”. Các khớp xương bị đau là do thủy phần dư thừa 
đọng lại ở đó gây đau, sau khi uống sữa gừng có thể loại 
bỏ được chứng đau khớp đó. 


* Chứng đau đầu gối tới mức không thể đi lại được 
mà cũng khỏi (Bà Điền 60 tuổi). 

Đối với tôi, một người rất ngại phải uống thuốc, nay 
biết được uống sữa gừng có thể khỏi bệnh, quả là phúc lón. 
Từ năm tôi 41 tuổi huyết áp của tôi đã bắt đầu cao dần, bác 
sĩ cho tôi uống thuốc hạ huyết áp, nhưng vì đạ dày tôi yếu, 
sau khi uống thuốc hạ huyết áp, huyết áp có giảm xuống, 
nhưng đạ dày lại bị đau. 

Dạ dày đau khiến tôi không chịu nổi, nên tôi bỏ không 
uống thuốc hạ huyết áp nữa. Khi nào huyết áp của tôi lên 
cao, tôi thấy khó chịu thì lại đi khám... cứ lấn quẩn như 
thế... 
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LÝ THỪA DU 5” 


Vì tôi uống thuốc không theo một quy luật nào, nên 
huyết áp của tôi thất thường lúc cao lúc thấp. Chính vì 
thế năm ngoái một hôm tôi đang tắm thì bị hôn mê gục 
xuống, được người nhà phát hiện, kịp thời đưa đến bệnh 
viện cấp cứu. 

Lúc đó huyết áp của tôi lên tới 230, khi tôi ngã trong 
nhà tắm, đầu gối tôi bị thương, sau khi về nhà tôi bị què, 
đi lại rất khó khăn. 

Sau khi về nhà chữa trị một thời gian, đầu gối của tôi 
vẫn không thấy chuyển biến tốt khiến tôi không thể tự đi 
lại được. 


Lúc đó, bạn thân của tôi thấy vậy nói: “bà thử uống 
sữa gừng xem sao“. 

Thế là tôi bắt tay vào làm sữa gừng để uống, thực 
ra lúc đó uống thì uống nhưng tôi không tin tưởng lắm, 
không ngờ mới uống có hơn 3 tuần, chứng váng đầu của 
tôi đã nhẹ đi nhiều, đầu cũng ít thấy căng thẳng. Mới đầu, 
tôi nghĩ có lẽ cơ thể mình ngẫu nhiên cảm thấy dễ chịu, 
nên cũng không để ý. 

Hai ba tuần tiếp theo, do uống thuốc hạ huyết áp nên 
cơ năng dạ dày của tôi bị suy nhược, nay cũng đã thấy 
chuyển biến tốt, ít đau hơn, trước đây ăn hơi no một chút là 
cảm thấy khó chịu, nay hiện tượng đó cũng không còn nữa. 

Trước đây đầu gối của tôi cứ âm ỉ đau liên tục, nay 
mức đau cũng giảm mà tẩn số đau cũng bớt đi nhiều. 

Hai tháng rưỡi, kể từ ngày uống sữa gừng, chứng đau 
đầu gối của tôi hoàn toàn mất hẳn, lâu nay gối không thể 
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co vào được nay đã từ từ co vào duỗi ra được và cũng dần 
đẩn tự đi lại được. 

Điều làm tôi mừng nhất là huyết áp của tôi đã dần dần 
ổn định. Trước đây, cứ khoảng hai tuần huyết áp lại tăng 
một lần khiến tôi choáng váng mắt nổi đom đóm. 

Uống sữa gừng được 4 tháng, huyết áp của tôi xuống, 
còn 160 và không còn hiện tượng váng đầu hoa mắt nữa. 

Cái điểu tự nhiên và đơn giản khiến những chứng 
bệnh của tôi được cải thiện dần hoặc khỏi hắn, đó chẳng 
phải là kết quả của việc tôi uống sữa gừng ư. 

Trong sữa bò có chất tryptophane có thể giúp não 
phân tiết khiến tinh thần ổn định. Tỉnh thần đã ổn định, tác 
dụng của thần kinh điểu tiết cũng ổn định theo. Thần kinh 
điều tiết có quan hệ mật thiết với huyết áp, vì thế uống sữa 
gừng giúp huyết áp ổn định. 


* Chứng thần kinh thực vật thất thường cũng đã 
khỏi (Cô Ngải 25 tuổi). 

Một năm trước đây cơ thể tôi bắt đầu thay đổi, cơ thể 
tôi vốn thuộc tính hàn sợ lạnh, cộng với công việc nặng 
nhọc, hàng ngày tôi phải khuân vác hàng hóa, vì thế bệnh 
đau lưng của tôi ngày càng nặng hơn. 

Đi khám, bác sĩ bảo, nguyên nhân là do thần kinh 
thực vật của tôi thất thường. Từ đó, tôi thường bị đau lưng. 

Sau khi tay chân của tôi bị tê, thì ngay lập tức cảm thấy 
váng đầu hoa mắt rồi gục ngay tại chỗ và bất tỉnh nhân sự. 
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Một năm trước đây hiện tượng này cứ khoảng hai 
tháng xảy ra một lần và nửa năm lại đây hiện tượng này 
tăng lên mỗi tháng một lần có tháng hai lần. 

Vì tình hình sức khỏe như vậy, tôi không dám đi làm 
nữa, tạm nghỉ việc ở nhà tĩnh dưỡng. 

Khi về nhà tĩnh dưỡng, cô tôi đến thăm và bảo tôi 
uống sữa gừng xem sao. Theo sự hướng dẫn của cô tôi, tôi 
làm và uống đúng giờ vào hai buổi sáng và tối. Tôi uống 
sữa gừng sau các bữa cơm, mỗi lần uống khoảng 150cc. 

Tôi thích uống sữa gừng lúc còn nóng, uống vào cảm 
thấy cơ thể nóng bừng, chính vì thế mà tôi cảm thấy sữa 
gừng rất có thể thích hợp với tôi. 

Khi mới uống sữa gừng thì cơ thể cảm thấy ấm nóng 
chỉ khoảng 1 giờ đồng hổ, nhưng nếu cứ tiếp tục uống đều 
thì thời gian làm cơ thể nóng ấm càng dài. 

Những ngày tôi còn đang học cấp ba, tôi đã bị bệnh 
táo bón khá nặng, mỗi tuần chỉ đại tiện một lần mà rất khó, 
ngồi hàng tiếng đổng hồ trong nhà vệ sinh. 

Nhưng sau khi uống sữa gừng được hai tuần, tình 
hình táo bón của tôi đã được cải thiện nhiều, khôi phục. 
Mỗi ngày tôi đi đại tiện một lần và tương đối đúng giờ. 

Không cần phải đi hai bít tất nữa. 

Đồng thời cơ thể hàn tính sợ lạnh của tôi cũng khỏi 
lúc nào không biết. Trước đây khi làm việc tại công ty ướp 
đông, thân thể tôi thường cảm thấy rất lạnh. Ngay cả lúc 
giao thời hạ thu đêm ngủ tôi vẫn phải đi hai bít tất, nếu 
không không thể ngủ được. Nhưng từ sau ngày uống sữa 
gừng, đầu ngón chân, ngón tay của tôi đã thấy ấm dần, ít 





NƯỚC UỐNG TĂNG KHẢ "95/|fii li 


lâu sau, cơ thể tôi không còn sợ lạnh nữa. Sau khi uống 
sữa gừng được 3 tuần khi đi ngủ tôi không đi hai bít tất 
nữa mà chỉ đi một bít tất thôi, và sau một tháng một bít 
tất cũng không cần nữa, tôi không đi bít tất nữa cũng vẫn 
ngủ được tới sáng. 

Sau khi nhiệt độ cơ thể đã trở lại bình thường, thần 
kinh không còn thất thường nữa, nên những bệnh tật quái 
gở trên cũng không còn nữa. Còn đau lưng tuy chưa khỏi 
hoàn toàn, nhưng cũng đã đễ chịu hơn trước nhiều. 

Chính vì thế tôi vẫn kiên trì uống sữa gừng để có thể 
khôi phục hoàn toàn sức khỏe, để lại có thể đến công ty 
làm việc, đó là nguyện vọng lớn nhất của tôi. 


* Chứng đau vai đã khỏi và công năng của gan cũng 
được nâng cao (ông Hùng, 39 tuổi). 

Tôi làm việc tại một công ty vận chuyển, công việc chủ 
yếu của tôi là khuân vác nặng nhọc. Tôi thường đi theo xe 
tải để bốc hàng lên xe và dỡ hàng xuống xe. 

Việc khuân vác những thứ to lớn, nặng nề là công việc 
rất tốn sức, vì thế khi tôi bắt đầu làm việc ở công ty này là 
lúc tôi mới 20 tuổi, lúc đó tôi đã bị bệnh đau lưng, đau vai 
không phải là nhẹ, nhất là vai tôi rất đau. 

Mỗi khi mệt mỏi, vai tôi cứng ra, những khi như vậy, 
đơ tay lên cũng đã đau không chịu nổi. 

Chính vì thế mà mỗi tháng tôi phải nhờ người xoa 
bóp một lần, nhưng sau mỗi lần xoa bóp cũng chỉ đỡ đau 
được vài ba ngày, sau đâu vẫn vào đấy. 
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Mẹ tôi thấy tôi đau như vậy, nên bảo tôi thử uống 
sữa gừng xem có hiệu quả gì không. Làm sữa gừng cũng 
rất đơn giản, chỉ mấy phút là được không mất nhiều thì 
giờ. 

Vì sữa gừng khá cay, tôi không dám uống từ từ, mà 
cứ uống ừng ực, nên vừa uống xong là cơ thể tôi cảm 
thấy nóng ran lên giống như ăn phải ớt vậy. 

Buổi sáng sau khi uống một cốc sữa gừng, tôi làm 
việc có vẻ hăng hái hơn, không dễ mệt như trước nữa, 
vì thế tôi dùng phích đựng sữa gừng mang đến nơi làm 
việc để uống vào trước bữa ăn. 

Vì công việc của tôi nặng nhọc, nên ngoài giờ làm 
việc đôi khi cũng có uống rượu. Trước đây mỗi khi uống 
rượu ngày hôm sau ngủ dậy đầu cứ choáng váng, mệt 
mỏi. Nay thì trước khi uống rượu, tôi uống một ít sữa 
gừng vì thế hôm sau ngủ dậy không có hiện tượng váng 
đầu như trước nữa. 

Bệnh đau bả vai của tôi cũng đã khỏi. 

Buổi tối, trước khi đi ngủ, nếu uống sữa gừng thì có 
thể ngủ luôn một mạch đến sáng, nửa đêm không phải 
dậy đi tiểu nữa. Vì thế những mệt nhọc của ngày làm 
việc cũng tiêu tan, tinh thần sảng khoái. 

Sau khi tôi uống thử sữa gừng hai tuần, bệnh đau 
vai và đau cổ của tôi giảm dần, khớp vai của tôi có vẻ 
mềm mại và linh hoạt hơn, hai tay có thể đơ cao, vì thế 
tôi không phải nhờ người xoa bóp nữa. 

Hai tháng sau, tôi có thể dơ thẳng tay, tôi rất mừng 
không nén nổi đã hô lớn 3 lần: “Sữa gừng muôn năm”. 
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Mẹ tôi rất mừng khi thấy chứng đau khớp của tôi đã 
khỏi hoàn toàn. Từ đó trở đi hai mẹ con tôi uống sữa gừng 
rất đều, nên hai mẹ con tôi rất khỏe mạnh. 


* Bệnh hen cũng tiêu tan (Bà Tưởng 50 tuổi). 

Tôi bị bệnh hen đã lâu. Thời kỳ còn nhỏ, tôi đã bị 
hen nhẹ đến năm học lớp bốn, tôi đã khỏi hen từ đó trở 
đi tôi vẫn khỏe mạnh không ốm đau gì. 

Nhưng mấy năm gần đây, có lẽ vì tuổi đã cao, sau 
khi bị cảm nặng, cơ thể tôi không vực lên được, điểu tổi 
tệ hơn nữa là, tôi lại bị hen, khiến tôi rất khổ tâm. 


Mỗi lần hen thở rất khó, ho sặc sụa: đờm cứ ngẹt 
tại cổ họng khó chịu vô cùng. 

Trong thời kỳ đó, tôi đã bám chặt bệnh viện trong 
hai năm liền bất kể là ngày nắng, mưa, gió rét tôi vẫn 
cứ phải qua lại bệnh viện. Lúc đó tôi rất hâm mộ những 
người khỏe mạnh và hiểu một cách sâu sắc rằng sức khỏe 
là vốn quý. 

Không ngờ, uống sữa gừng mới được nửa năm, mà 
bệnh hen của tôi đã khỏi. Tôi tuy vẫn tiếp tục đến bệnh 
viện, nhưng vì hen đã khỏi, nên bác sĩ bảo tôi, nửa tháng 
đến một lần là được rổi, bác sĩ còn hỏi tôi đã ăn uống gì? 
Tôi chỉ cười mà không nói. 

Đến nay, tôi không còn hay bị cảm cúm nữa, và so 
với những người cùng tuổi, tôi thuộc loại khỏe. 

Nay, tôi đã được bác sĩ đồng ý là mỗi tháng chỉ cần 
đến bệnh viện một lần để kiểm tra là đủ. Tôi thường 
chọn cách đi bộ từ nhà tới bệnh viện và từ bệnh viện về 
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nhà, vừa đi vừa về như thế là vừa đủ 4km như vậy mà 
không thấy mệt, cứ như trước đây thì tôi đã ngã gục rồi. 

Bây giờ mỗi ngày tôi đi bộ đủ 7km thế mà không 
cảm thấy mệt mỏi. Tôi nghĩ đó là kết quả của việc tôi 
kiên trì uống sữa gừng. 


* Mệt mỏi do viêm gan cũng đã khỏi (bà Giả, 47 tuổi). 

Tôi và chồng tôi uống sữa gừng đã nhiều năm. Hai 
chúng tôi là “cái thùng đựng thuốc” vì ốm yếu. Vì muốn 
tăng thể lực, nâng cao khả năng miễn dịch và có người 
bạn thúc giục nên chúng tôi mới uống sữa gừng. 

Tôi quanh năm bị khổ sở vì chứng viêm gan. Tôi 
là một y tá quanh năm làm việc ở bệnh viện. Mấy năm 
trước do vô ý tôi đã đỡ đẻ cho một sản phụ có siêu vi 
trùng gan. Lúc đó khi đỡ đẻ cho sản phụ này tôi cũng đã 
đeo găng cao su, nhưng đến phút cuối cùng, do không 
cẩn thận đã để chiếc kim tiêm đã dùng đâm vào tay. Nói 
chung trong trường hợp có nguy cơ truyển nhiễm thì 
trong vòng 48 giờ phải tiêm vaccin, tôi là một y tá chuyên 
ngành, đương nhiên là phải cẩn trọng lắm, nên đã vội 
vàng nhờ đồng nghiệp tiêm cho. 

Lúc đó tôi nghĩ rằng không làm sao nên cứ yên tâm, 
đồng thời cũng đúng giờ đi kiểm tra. Không ngờ tôi lại là 
người bị viêm gan B. Trong trường hợp không còn cách nào 
khác, tôi còn một tia hy vọng là uống sữa gừng theo như 
kiến nghị của đồng nghiệp. 


Trước khi uống sữa gừng, tôi suốt ngày cảm thấy mệt 
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mỏi, tuy công việc của tôi không nặng nhọc, nhưng tôi vẫn 
thấy mệt. 

Nhưng từ sau khi uống sữa gừng sự mệt mỏi của tôi 
mất dần nay tôi đã phục hổi được một phần thể lực rổi nên 
tôi rất tin tưởng và hy vọng. 

Những đồng nghiệp khuyên tôi uống sữa gừng nói 
với tôi: “Muốn nâng cao hiệu quả của sữa gừng, tốt nhất 
nên uống lúc đói”. Nghe các đồng nghiệp nói vậy, tôi đã 
đổi uống sữa gừng vào sau bữa ăn chuyển sang uống trước 
bữa ăn nửa tiếng. 

Sau khi thay đổi thời gian uống sữa gừng, quả nhiên 
có hiệu quả hơn, thể lực của tôi đã tăng lên nhiều. 

Hiện nay, tôi vẫn tiếp tục uống thuốc chữa gan, nhưng 
tôi cho rằng bệnh của tôi đã ổn định và tiến bộ là do tác 
dụng của sữa gừng. 

Hiệu quả kỳ điệu của sữa gừng cũng được kiểm chứng 
đối với chồng tôi. 

Chồng tôi mắc một số bệnh không rõ nguyên nhân 
(như: các chứng bệnh về da, mắt, nội tạng, niêm mạc v.V...) 
nên tôi khuyên ông ấy uống sữa gừng. 

Vì những bệnh của chồng tôi là những bệnh mãn tính, 
nên tôi cũng không tiện hỏi xem “sữa gừng có hiệu quả 
hay không, bệnh của ông đã bớt chút nào chưa?”, chồng 
tôi uống sữa gừng không liên tục, lúc uống lúc không, mãi 
cho tới sau khi mổ ruột thừa vì xung quanh ruột thừa của 
chồng tôi bị loét nên phải cắt bỏ 20cm ruột già. 


Ruột già sau khi mổ rất dễ gây ra đại tiện thất thường, 
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hơn nữa còn làm cho bụng đau liên tục, thể lực ngày càng 
giảm sút, vì thế tôi rất lo ngại về bệnh tình của ông ấy, 
nhưng tôi biết làm thế nào? Duy có một điểu tôi có thể làm 
à khuyên ông ấy nên uống nhiều sữa gừng. 

Trước kia, ông ấy chỉ thỉnh thoảng uống, mà chủ yếu 
à uống chơi mà thôi. Vì sức khỏe của ông ấy nên tôi cố ép 
ông ấy mỗi ngày phải uống ba lần, mỗi lần một cốc sữa 
gừng khoảng 150cc vào trước bữa sáng, bữa tối và trước 
hi đi ngủ. 

Vì thế mới chỉ ba tháng mà thể lực của ông ấy đã khỏe 
ên rất nhiều, những chứng bệnh khó chịu trước đây cũng 
không thấy nữa. chính vì thế từ đó về sau tôi không cần 
phải ép nữa, ông vẫn tự nguyện uống. 

Tôi bị bệnh gan, nên cứ phải đấu tranh liên tục chống 
ại bệnh tật, nên tôi kiên trì uống sữa gừng, có lẽ vì thế mà 
tôi có phần trẻ hơn tuổi của mình, không có tóc bạc, thị lực 
còn tốt chưa phải đeo kính. 





Sữa gừng quả là rất thần kỳ. 


* Đau đạ dày cũng không còn là điều đáng ngại nữa 
(ông Chu, 47 tuổi). 

Hai năm trước đây do bạn bè thúc giục tôi đã uống 
sữa gừng. Vì 5, 6 năm trước tôi sát hạch đạt thành tích tốt 
nên được điều về làm thư ký tại phòng giám đốc. Từ đó 
do môi trường công tác, phải tiếp xúc với nhiều người, quá 
mệt mỏi, nhiều lúc thần kinh căng thẳng, sau đó dạ dày tôi 
bắt đầu đở chứng khiến tôi rất khó chịu. 


Mới đầu, thỉnh thoảng mới đau, chỉ đau âm ỉ, chứ 
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không dữ dội lắm, nhưng nửa năm sau thì không thế nữa, 
đạ đày tôi đau dữ đội như có người đâm vào. Vì công việc 
bận nên chưa đến bệnh viện chữa trị, mà chỉ chú ý chữa 
trị bằng những bài thuốc dân gian và bằng cách ăn uống. 

Lúc đó, tôi xem trên tờ tạp chí của nước ngoài có 
đăng bài “Cách chữa bệnh bằng sữa gừng”, cộng với bạn 
bè khuyên nhủ, sau khi suy nghĩ tôi quyết tâm uống sữa 
gùng. 

Tôi vốn không thích ăn rau, gừng và hành là những 
thứ rau gia vị tôi cũng không ưa, nhưng để cải thiện 
bệnh dạ dày của mình, tôi bắt buộc ép mình phải uống 
mỗi ngày hai lần sữa gừng (vào hai bữa cơm sáng, tối). 

Mới đầu, tôi cho thêm ít nước táo vào trong sữa 
gừng, làm như vậy đễ uống hơn. Nhưng tôi lại sợ táo và 
gừng uống lẫn với nhau như vậy liệu có ảnh hưởng gì 
tới hiệu quả được tính hay không? Kết quả chứng tỏ là 
tôi sợ như vậy là thừa. 

Tình hình của đạ dày và ruột được cải thiện hoàn 
toàn. 


Sau 3 tháng uống liên tục như thế, đúng như tôi đã 
mong đợi. Hiệu quả đã thể hiện! Dạ dày của tôi không 
đau nữa, làm tôi mừng đến rớt nước mắt. 

Trước khi uống sữa gừng, tôi thường đau hai bên bả 
vai, có lúc đau lan tới cổ không làm sao mà xoay được, 
hàng tháng cứ phải đến phòng chẩn trị đông y để xoa 
bóp mới tạm thời khỏi đau. 


Đồng thời huyết áp của tôi trước đây lên tới 170, 





LÝ THỪA DU 67 


sau nửa năm uống sữa gừng, huyết áp đã xuống còn 140. 
Tôi vẫn uống rượu như trước đây, nhưng huyết áp của 
tôi cũng vẫn xuống không cao như trước, công năng của 
đạ dày và gan lại khỏe hơn trước. 

Với tuổi như tôi, không nhiều thì ít, không bệnh 
này thì tật kia thể nào cũng có. Nhưng mỗi lần công ty 
kiểm tra sức khỏe thấy mọi cơ quan trong cơ thể tôi đều 
thuộc loại bình thường. Bác sĩ thường nói với tôi: “Dạ dày 
của ông rất tốt, rút cục ông đã ăn uống gì?”. Khi tôi trả lời 
là uống sữa gừng, bác sĩ chỉ cười mà không nói gì. 

Hiệu quả của sữa gừng quả là rất rõ ràng, mà lại dễ 


làm. 


Loại nước uống bảo vệ sức khỏe và dưỡng sinh tốt 
này nên phổ biến rộng rãi để mọi người đều biết. 
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1) TRONG BÃ CHÈ CÒN CÓ NHIỀU THÀNH PHẦN 
DƯỢC TÍNH MÀ LÁ CHÈ CHƯA THÁI RA. 


Trong bã chè xanh sau khi đã pha rổi còn có chất cafêin 
có tác dụng loại trừ mệt nhọc, giúp tiểu tiện đễ dàng và chất 
Ketols vàng (thành phẩn sắc tố trong lá chè) có tác dụng 
thúc đẩy tuần hoàn máu, ổn định thần kinh. 


Đồng thời trong chè xanh còn có vitamin C có thể 
chống cảm mạo và nóng nảy bổn chổn. Vả lại, dù có bị 
đun nóng thì vitamin C cũng không đến mức bị phá 
hoại (vì đun nóng làm mất đi men (enzyme) phá hoại 
vitamin €). 


Chè xanh còn có nhiều vitamin B1 (có tác dụng điểu 
chỉnh hệ thống tiêu hóa và cơ năng hệ thần kinh) vitamin 
B2 (phòng chống lão hóa), có nhiều vitamin nhóm B và 
acid folic (có tác dụng phòng chống thiếu máu)... không 
thể coi nhẹ. 


Những thứ đó đều có thể hòa tan trong nước, nếu 
dùng chè xanh để pha nước uống, thì lần đầu cũng chỉ có 
thể thải ra được 60% các thành phẩn nói trên, pha tới lần 
thứ hai thì có thể thải ra được khoảng 70 - 80%, pha lần 
thứ ba có thể thải ra 80-90%. 


Những bã chè sau khi đã pha, nếu dùng nước nấu bã 
chè đó thì những thành phần chưa tan trong nước đó được 
thải ra sẽ rất có ích cho cơ thể. 


'hlps:/ietlun heploerg 


LÝ THỪA DU 7 


Sau khi nấu, chất carôtêin có lợi cho đa và vitamin E 
có tác dụng chống oxyt hoạt tính v.v... cũng được thải ra. 


Những protêin và tỉnh bột của chè xanh khi pha chè 
chưa bị thải ra, nên vẫn còn ở lại trong bã chè. Bã chè đen 
nấu hoặc xay thành bột hòa nước uống thì cơ thể sẽ thu được 
những protêin, tỉnh bột, và xenlulô thực phẩm của bã chè. 


Sau khi đã nắm được cái lợi của bã chè, bạn sẽ thấy 
vút bỏ bã chè là một sự lãng phí to lớn. Những bã chè này 
có thể dùng rộng rãi vào các món ăn, hoặc nấu nước uống 
(nếu có thể tốt nhất là nên ăn cả bã) hoặc bã chè phơi khô 
tán thành bột hòa nước uống cũng được. 


Bã chè được coi là một cái kho dinh dưỡng, nếu vứt 
bỏ thì quả là đáng tiếc. Tốt nhất là nên sử dụng nó để có thể 
thu được những thành phần dược tính hữu ích của bã chè. 


2) BÃ CHÈ CÓ THỂ LOẠI TRỪ “DIOXIN” TÍCH LŨY 
TRONG CƠ THỂ. 


Khi đốt chất dẻo có natri, thì đioxin sẽ bay vào trong 
không khí, nó là loại hormon môi trường, rất độc, làm ô 
nhiễm đất, nước mà còn có thể tích trữ trong cơ thể động 
vật. 


Trong các loại thực phẩm có hàm lượng dioxin tương 
đối cao có cá, thịt. Trong chè xanh và bã chè có nhiều lục 
diệp tố và xenlulô thực phẩm, có tác dụng bảo vệ hệ thống 
tiêu hóa chống hấp thụ dioxin, khiến dioxin và phân bài 
tiết ra ngoài. Đồng thời có thể làm giảm lượng đioxin tích 
trữ ở gan. 
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Năm ngoái, các chuyên gia đã dùng chuột để làm thí 
nghiệm thấy dioxin trong cơ thể chuột ăn bã chè giảm quá 
nửa so với chuột không ăn bã chè, đồng thời lượng dioxin 
trong sữa của chuột cái cũng giảm rất nhiều và tỉ lệ dị dạng 
của thế hệ chuột sau cũng thấp hơn nhiều. 

Đáng tiếc là cho tới tận bây giờ, chúng ta vẫn chưa thể 
hoàn toàn tránh khỏi những nguy hại của chất dioxin. Vì 
vậy tốt nhất là nên uống nhiều nước chè xanh hoặc nước 
bã chè để tác hại của dioxin giảm xuống tới mức thấp nhất. 


3) BÃ CHÈ CÓ TÁC DỤNG PHÒNG CHỐNG UNG 
THƯ. 


Các chuyên gia sau hàng loạt những thí nghiệm 
nghiên cứu đã xác định trong lá chè (nhất là chè xanh) có 
chất cafêin có tác dụng phòng chống ung thư và ngăn chặn 
ung thư lan truyển. Sự thực cho thấy những người thích 
uống chè, nhất là những người mỗi ngày uống hơn 10 cốc 
chè thì tỉ lệ bị ung thư rất thấp, và tuổi mắc bệnh ung thư 
cũng muộn hơn. 


4) NƯỚC BÃ CHÈ CÓ TÁC DỤNG LÀM SẠCH MÁU. 


Thâm Điển Tân, giáo sư danh dự trường đại học Kyoto 
Nhật bản đã tiến hành thực nghiệm, cho chuột ăn loại thức 
ăn có nhiều cholesteron rồi đo hàm lượng cholesteron trong 
máu chuột, kết quả chuột được nuôi bằng chất cafêin của 
chè thì cholesteron giảm xuống rất nhiều, mà phân của nó 
lại có nhiều cholesteron, thậm chí cả xơ cứng động mạch 
cũng giảm rõ rệt. Trong một báo cáo khác cũng cho biết 
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thành phần cafêin trong nước chè và trong nước bã chè có 
thể làm giảm trên 50% sự đông đặc của tiểu bản máu, giúp 
máu tuần hoàn tốt hơn, vì thế có tác dụng phòng chống 
bệnh tim. 


5) NƯỚC BÃÄ CHỀÈ CÓ THỂ LÀM HUYẾT ÁP CAO 
GIẢM XUỐNG. 


Chất chát cafêin của chè (chiếm khoảng 15-20% trong 
chè xanh) còn có một tác dụng nữa là ngăn không cho huyết 
áp tăng cao, và làm cho huyết áp cao hạ xuống. 

Chất amino acid caseric có trong lá chè xanh có thể 
kiểm chế tác dụng của hormon làm tăng huyết áp (một 
loại men) khiến huyết áp cao giảm xuống, rất có lợi đối với 
những người huyết áp cao. 


6) NƯỚC BÃ CHÈ LÀM ĐƯỜNG TRONG MÁU 
GIẢM XUỐNG. 


Qua các kết quả thực nghiệm cho biết, sau khi uống 
cafê¡n của bã chè có tác dụng kiểm chế mức tăng của đường 
trong máu. 

Hàng loạt những thí nghiệm của khoa y trường đại 
học ở Nhật Bản cho biết, loại đường phức hợp trong chè 
xanh có tác dụng kiểm chế lượng đường trong máu. Thành 
phần này bị mất đi sau khi pha nước nóng quá vào, vì thế 
tốt nhất nên pha nước nóng vừa phải. 


7) BÃ CHÈ CÓ THỂ DÙNG BẰNG NHIỀU CÁCH. 


Bã chè ngoài việc nấu nước uống, còn có thể dùng 
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bằng nhiều cách khác như nghiền thành bột sau khi phơi 
khô. Một số thành phần của chè xanh có ích cho cơ thể khi 
pha chè chưa tiết ra được, cần phải nấu thì mới có thể tiết 
ra được, lúc đó mới có hiệu quả được tính, nên bã chè có 
giá trị rất cao. 

Những thực phẩm pha lá chè sống (chè chưa pha 
nước) vào cũng là loại thực phẩm rất có ích cho cơ thể. 

Nhưng nếu chè xanh sống phơi khô nghiền thành bột 
cho vào bột mì do chất chát của cafêin có tác dụng kiểm chế 
men nở, vì thế phải cho ít hơn, tức bột chè xanh chỉ chiếm 
khoảng 1% so với bột mì; còn nếu dùng bột bã chè vì tác 
dụng của cafêin trong bột bã chè không mạnh quá nên có 
thể cho vào với tỉ lệ 5-10% so với bột mì, mà bánh mì trông, 
mầu sắc lại đẹp hơn, ăn cũng rất ngon và có tác dụng chữa 
bệnh nhiều gấp nhiều lần so với chè xanh sống. 

Bã chè sau khi nấu rồi cũng có thể ăn được, ăn như 
thế hiệu quả lại tốt hơn, bã chè đó có thể cho vào một ít gia 
vị, sì dầu, rượu rồi ăn, mùi vị cũng rất hay. 


8) CÁCH NẤU NƯỚC BÃ CHÈ. 

Chuẩn bị nguyên liệu: Một bát nhỏ bã chè và 250cc 
nước sạch. 

a) Cho bã chè và nước vào nổi đun (lửa vừa) khi sôi 
thì vặn nhỏ lửa tiếp tục đun khoảng 15 phút. 

b) Nước bã chè này có thể uống được rồi, không nên 
cho bất cứ một thứ gia vị nào. Sau khi uống, nên ăn cả bã. 

c) Uống lúc nào cũng được, nếu muốn chống béo, 
chống các loại bệnh tật, chống hôi mổm, chống sâu răng, 
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thì mỗi ngày nên uống 3 lần, vào sau bữa ăn, mỗi lần uống 
khoảng 80cc. 


9) CÁCH LÀM BỘT BÃ CHÈ. 
a) Phơi bã chè cho thật khô, sau đó nghiền thành bột. 


b) Bột bã chè cho vào chai nút kín, như vậy có thể 
để được khoảng ba tháng. Mỗi ngày uống 3 lần, mỗi lần 1 
thìa. Dùng nước sôi hoặc nước nguội hòa uống sau bữa ăn 
(khoảng 150cc). 


NHỮNG CÂU CHUYỆN VỀ HIỆU QUẢ 
CHỮA BỆNH CỦA BÃ CHÈ. 


* Lượng đường trong máu nhiều gấp 10 lần của người 
bình thường mà cũng đã khỏi (bà Quách 48 tuổi). 

Bốn năm trước đây tôi mới biết bã chè có nhiều tác 
dụng chữa bệnh. Hổi đó tôi phụ trách công tác cấp dưỡng 
của một trường tiểu học, phụ trách việc làm món ăn. 

Lúc đó lần đầu tiên tôi nghe nói bã chè có tác dụng 
tăng cường sức khỏe vì thế tôi đã đi thu thập bã chè của 
một quán nước chè gần nhà đem về và phơi khô, tán nhỏ 
thành bột để dành dùng dần. 

Tôi đã từng nghe nói ăn bã chè chống sâu răng và 
chống cảm mạo, nên tôi đã triệu tập các phụ huynh học 
sinh đến để tham gia ăn thử, kết quả được mọi người hoan 
nghênh ủng hộ. 

Vì thế trong bữa ăn trưa của học sinh hàng ngày đều 
có thêm một món ăn có bã chè, món này các em rất thích. 


Sau khi tôi không làm cấp dưỡng nữa, món ăn làm 
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bằng bã chè cũng đã trở thành một món ăn không thể thiếu 
của bữa ăn trưa. 

Bản thân tôi cũng thường nấu nước bã chè uống, vì 
thế hai năm nay không bị cảm mạo lần nào, và sức khỏe 
cũng tốt hơn trước nhiều. 

Điều làm tôi cảm thấy kinh ngạc là ông tôi uống nước 
bã chè đã có kết quả ngoài sức tưởng tượng. 

Ông tôi bị bệnh tiểu đường đã nhiều năm, đường 
trong máu của ông tôi cao kinh khủng, cao gấp 10 lần của 
người bình thường. Đã có lúc ông tôi phải đi bệnh viện 
cấp cứu. 

Lúc đó tôi cũng đã nghe nói nước bã chè rất tốt đối 
với người bị bệnh tiểu đường, nên tôi đã nấu nước bã chè 
khá đặc để ông tôi uống, mỗi ngày uống 3 lần, mỗi lần một 
cốc (khoảng 200cc). Đồng thời tôi cũng thường làm các 
món ăn băng bã chè để ông tôi ăn. Cứ thế hơn một năm 
sau, đường trong máu của ông tôi đã giảm xuống tới mức 
bình thường, vì thế ông tôi rất mừng, nên từ đó đến nay, 
ông tôi vẫn tiếp tục uống nước bã chè. 

Mùi vị và thành phần của bã chè rất thích hợp để làm 
đổ uống và món ăn. 

Để tận dụng tối đa thành phần hữu ích của bã chè, 
tôi phơi khô bã chè nghiền thành bột để dùng làm món ăn, 
uống hàng ngày. 

Vì bã chè không những có các chất đỉnh dưỡng của lá 
chè mà còn có chất đinh dưỡng mà khi pha chè chè chưa 
tiết ra được, nên tôi thường pha bột bã chè vào bột mì rồi 
rán ăn. 
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Bã chè có thể khử mùi tanh của cá, nên khi làm cá, tôi 
thường lấy bột bã chè trộn với bột mì bọc vào cá đem rán. 

Tôi còn lấy bột bã chè hòa với sữa bò để cả nhà cùng 
uống. 

Có lẽ cả nhà tôi thường hay ăn bã chè, nên mọi người 
đều rất khỏe! 


* 


* Tôi bị bệnh tim nặng cũng đã khỏi (ông Mao, 59 
tuổi). 

Tôi đã phải vật lộn với bệnh tiểu đường gần 10 năm 
nay, đường trong máu lên tới 200mg nên tôi lúc nào cũng 
cảm thấy khó chịu. 

Không những thế tôi lại còn bị bệnh tim nặng nữa, lúc 
nào ngực tôi cũng đau thắt lại, tôi đã từng gục ngã trong 
phòng tắm, may mà người nhà phát hiện kịp thời đưa đi 
cấp cứu mới thoát chết. 

Được xe cứu thương kịp thời đưa vào bệnh viện, tôi 
phải nằm viện một tháng, hàng ngày phải tiêm, uống thuốc 
và hạn chế ăn uống. 

Sau khi ra viện, bác sĩ đặn tôi cách ăn uống để 
phòng chống bệnh tiểu đường. Nhưng tôi quen ăn cá thịt, 
nay phải giảm và phải ăn nhiều rau quả thực cũng khó. 
Nhưng vì sức khỏe tô cũng phải cố gắng thử ăn những 
thức ăn bảo vệ sức khỏe, nhưng cũng không thấy có kết 
quả gì mấy. 

Cho tới một năm trước đây, tôi nghe nói uống nước 
bã chè rất có lợi đối với những người bị bệnh tiểu đường. 
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Thực ra mới đầu tôi chưa tin lắm, tôi nghĩ bã chè là thứ 
người ta vứt bỏ, uống vào thì liệu có ích gì! 

Tôi tuy không tin, nhưng đã đến bước đường cùng 
rổi nên cũng đành phải thử xem sao. 

Mỗi lần tôi lấy một bát bã chè, cho vào ba bát nước, 
khi mới đầu đun to lửa đến khi sôi vặn nhỏ lửa để độ 20 
phút. Sau mỗi bữa cơm tôi uống 1/3 (chưa tới một bát). 


Bã chè sau khi đã nấu, tôi cũng chia thành 3 phần 
để ăn luôn sau khi uống nước bã chè. Bã chè lúc này hầu 
như không có mùi vị gì, nhưng nghe nói vẫn có rất nhiều 
được tính! 


Tôi cứ uống và ăn như thế được khoảng nửa năm, tôi 
đã thấy được hiệu quả của nó. 

Trước hết, sau khoảng hai tháng sau khi uống, cơ thể 
tôi cảm thấy nhẹ nhàng thanh thản hơn trước, đi lại nhanh 
nhẹn hơn, những bước chân nặng chịch trước đây đã mất đi 
từ lúc nào tôi cũng không biết. Và sau hai tháng nữa vợ tôi 
đột nhiên nói: “Ông lâu nay không thấy nói tới đau ngực 
nữa, khí sắc của ông độ này cũng thấy khá hơn rồi”. Lúc 
đó tôi mới nghĩ tới bệnh đau tim của tôi đã khỏi nên ngực 
không còn thấy đau nữa. 

Đường trong máu giảm xuống còn 140. 

Hôm vừa rồi tôi đến bệnh viện kiểm tra lại, thấy 
đường trong máu của tôi đã giảm xuống còn 140mg/cc. 
Nhìn thấy con số này tôi và vợ tôi đều ngạc nhiên, hóa ra 
nước bã chè quả thực là hiệu nghiệm. 

Bã chè còn thừa cho vào nấu với cá cho thêm ít xì đầu 
ăn rất ngon, đôi khi cho bã chè vào nấu với rong biển ăn 
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cũng rất tốt. 

Tóm lại sau khi con gái tôi lấy chồng, tôi mới chú ý 
tới giữ gìn sức khỏe, vì nếu có bệnh tật gì sẽ gây phiển 
phức cho chúng, nên tôi phải luôn luôn ăn bã chè để phòng 
chống bệnh tật. 


* 


* Bệnh ngoài da của tôi cũng đỡ nhiều (Bà Kim, 35 
tuổi). 

Ngay từ hổi còn nhỏ, da của tôi đã không được tốt, 
thường hay bị ngứa, hơi trạm vào cái gì cũng bị thương 
thành một đám đen mãi không khỏi. Mãi tới hai năm trước 
đây có người bạn khuyên tôi nên uống nước bã chè, nên tôi 
cũng thử xem. Trước kia tôi dùng loại thuốc có cholesteron, 
mới đầu rất có hiệu quả, nhưng sau một thời gian hiệu quả 
kém dần, hễ ngừng thuốc thì chứng bệnh về da của tôi lại 
trầm trọng hơn. 

Từ đó về sau tôi không dám uống loại thuốc đó nữa, 
và cũng đúng lúc bạn tôi khuyên nên uống nước bã chè, 
thế là tôi quyết định thử uống. Mỗi lần tôi lấy một bát bã 
chè, nấu thành nước để nguội, mùa hè cho vào tủ lạnh uống 
dần, mùa đông khi nào uống cho vào lò vi sóng hâm nóng 
rồi uống, tôi không uống vào sau bữa ăn, mà uống vào giữa 
hai bữa ăn và trước khi đi ngủ uống một bát. 

Tôi cũng tự làm nhiều món ăn, uống có bã chè. Khi 
uống sữa tôi thường cho thêm một thìa bột bã chè vào quấy 
đều rồi uống. Loại sữa này hơi có mùi chè, lại không đắng 
nên rất dễ uống. 


Sau nửa năm tôi mới thấy bã chè phát huy hiệu quả, 
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một bạn lâu ngày gặp tôi, câu đầu tiên mà bà ấy nói là “Da 
của chị sao độ này đẹp thế! Nói cho tôi biết xem chị đã dùng, 
loại thuốc dưỡng đa nào?“. 

Khi người bạn nhắc tới da tôi mới sực tỉnh là đa tôi 
lâu nay không bị ngứa, và không còn thô ráp như trước, 
bây giò nhẫn hơn nhiều”. 

Trước ngày uống nước bã chè, mỗi năm bị cảm ba, 
bốn lần. Gần đây có lẽ khả năng miễn dịch của tôi đã tăng 
nhiều, nên không bị cảm mạo nữa. 

Nước bã chè đã giúp ích rất nhiều cho sức khỏe và 
diện mạo của tôi, nước bã chè nay đã là một phần trong 
sinh hoạt hàng ngày của tôi. 


* 


* Mỡ trong máu của tôi giảm 1/ 3 (bà Chung, 45 tuổi). 

Ba năm trước công ty tôi tiến hành kiểm tra sức khỏe 
cho cán bộ công nhân viên. Mỡ trong máu của tôi lên tới 
343mg/ cc. Vượt xa mức bình thường (30-150mg/ cc). Kết 
quả kiểm tra này khiến tôi giật mình. Hồi đó mỗi ngày tôi 
uống ít nhất là 4 cốc cà phê có nhiều đường, vì thế lượng 
đường cơ thể tôi hấp thụ không phải ít. Không những thế 
bác sĩ còn bảo tôi: “Nếu cứ tiếp tục như vậy tôi rất đễ bị 
bệnh tiểu đường”. 

Lúc đó con gái tôi chẳng biết nghe tin từ đâu về nói 
với tôi: “Mẹ, mẹ hãy thử uống nước bã chè xem, nghe nói 
nó có tác dụng giảm mỡ trong máu“. 

Tôi đang buổn vì mỡ trong máu của tôi nhiều quá, nên 
đã quyết tâm giảm uống cà phê, và cố gắng giảm đường. 
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Mới uống nước bã chè, tôi cảm thấy khó uống vì nhạt 
nhẽo chỉ hơi có mùi chè, khó có thể thay thế được mùi cà 
phê thơm nức, tôi đã mấy lần định bỏ không uống nữa, 
nhưng nghĩ tới người mình đầy mỡ mà khiếp, nên tôi miễn 
cưỡng cố uống. 

Đồng thời tôi còn nói cho bạn tôi biết cái lợi của 
uống nước bã chè. Hồi đó mỗi ngày tôi uống đến 10 cốc 
nước bã chè. Ngoài uống nước ra tôi còn ăn cả bã chè. 
Ngoài việc ăn trực tiếp bã chè, tôi còn phơi khô nghiền 
thành bột pha sữa uống, thậm chí có lúc còn trộn bột bã 
chè vào cơm ăn. 

Hiệu quả trị bệnh của bã chè dần dần thể hiện, mới 
đầu tôi cảm thấy cơ thể nhẹ nhàng, nhanh nhẹn hơn, ít bị 
mệt mỏi. 

Khoảng một năm sau mới thấy hiệu quả rõ rệt. 

Sau khoảng một năm cơ thể tôi nhỏ nhắn hơn, quần 
áo trước đây mặc vừa, nay cảm thấy rộng thùng thình. Thể 
trọng của tôi giảm được 10kg từ 68kg xuống 58kg. Mỡ cũng 
từ 343mg xuống còn 105mg/ cc. Sau một năm mỡ trong máu 
của tôi đã giảm xuống còn 1/ 3 khiến tôi rất phấn khởi! Tôi 
không còn cảm thấy mệt mỏi nữa và cũng không lo bị bệnh 
tiểu đường nữa. 


* 
* Đầu óc tôi đã rất tỉnh táo (ông Lâm 50 tuổi). 
Gia đình tôi ở miển nam, tôi công tác ở miển trung, 


vì sống độc thân, nên mọi việc tôi phải tự làm, chính vì thế 
trong sinh hoạt tôi cố gắng giản tiện tới mức tối đa. 
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Vì bận, nên nhiều lúc ngay cả nấu nước bã chè để uống 
cũng không có thì giờ. Nên tôi phải làm bã chè thành bột 
rồi bỏ vào tủ lạnh để uống dần, mỗi ngày uống ba lần vào 
sáng, trưa, tối. Mỗi lần tôi lấy một thìa bột bã chè hòa với 
sữa bò hoặc nước nóng khuấy đều rồi uống. 

Sau khi uống bã chè một thời gian, tôi cảm thấy 
khỏe hơn, đầu óc cũng tỉnh táo hơn, nhanh nhẹn hơn. 
Ngay những lúc uống nước bã chè, tôi cũng cảm thấy 
phấn chấn. 

Tôi tuy công việc rất bận rộn, nhưng sức khỏe rất tốt, 
trước đây, huyết áp của tôi 160/ 100. Sau khi uống nước bã 
chè được ba tháng huyết áp xuống còn 140/ 90 gần tới mức 
bình thường. Xem ra bã chè đối với tôi có hiệu quả hơn là 
uống thuốc. 


* 


* Tôi không còn bị say rượu nữa (ông Điền, 32 tuổi). 


Khoảng một năm trước đây, không hiểu tại sao, tôi 
ra mổ hôi rất nhiều, không những mổ hôi ra như tắm, mà 
toàn thân tôi như quả bóng xì hơi, toàn thân mệt mỏi. Trước 
kia khi làm việc tôi cảm thấy nhẹ nhàng thoải mái không 
vất vả gì, nhưng sau khi mồ hôi ra nhiều như thế, tôi cảm 
thấy mệt mỏi không đủ sức. 

Tôi chưa từng gặp hiện tượng này bao giờ, nên tôi 
phải đi bệnh viện khám, không ngờ huyết áp của tôi lên 
tới 180/ 120, vì thế tôi mới biết tại sao tôi lại ra nhiều mổ 
hôi đến thế, đầu óc lúc nào cũng váng ong ong khó chịu. 
Tôi mới 32 tuổi tại sao huyết áp lại cao đến thế? 
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Tôi nghĩ mãi không ra. Sau khi tự xem lại mình. Tôi 
thấy hổi đó công việc bận rộn, nhưng chủ yếu vì tôi không 
biết quý trọng sức khỏe, sống cuộc sống cẩu thả, như vậy 
nếu không có bệnh mới là lạ. 

Lúc đó, có người bạn rất hiểu biết về dưỡng sinh 
khuyên tôi uống nước bã chè, đổng thời hướng dẫn tôi 
cách làm và uống. 

Nghe nói nước bã chè có tác dụng phòng chống nhiều 
thứ bệnh. Thếlà từ đó tôi bắt tay ngay vào việc nấu nước bã 
chè uống, trong những ngày hè, mỗi ngày tôi uống khoảng 
10 cốc, những ngày trời lạnh tôi cũng uống bốn năm cốc. 

Trước khi uống rượu, tôi uống một cốc nước bã chè, 
như vậy vừa không say rượu vừa át được vị cay của rượu, 
trước đây mỗi lần uống rượu tôi thường bị say lử, nay 
không còn say nữa. 

Thấy nước bã chè công hiệu như vậy, nên tôi càng tích 
cực uống. Sau ba, bốn tháng thân thể tôi thấy nhanh nhẹn 
hơn, không còn bị ra mổ hôi nhiều như trước nữa, huyết 
áp cũng giảm xuống, mới uống được 6 tháng mà huyết áp 
đã xuống tới 120/ 80, từ đó huyết áp của tôi luôn luôn ở 
mức bình thường. 

Chứng váng đầu mệt mỏi của tôi cũng đã tiêu tan. 
Tôi không còn buông thả như trước nữa mà toàn tâm toàn 
sức chăm chỉ làm việc. 

Dù công việc của tôi rất bận, nhưng tôi vẫn dành thời 
gian nấu nước bã chè uống đều. 

Cafêin và vitamin C trong bã chè có tác dụng phân 
giải rượu, mà rượu là nguyên nhân gây ra say. Chè có tác 
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dụng lợi tiểu, nên đã nhanh chóng thải rượu ra ngoài cơ 
thể theo đường tiểu tiện. 


* 


* Chứng béo phì sau khi đẻ của tôi cũng không còn 
nữa (cô Kỷ, 27 tuổi). 

Thời kỳ tôi học trung học, đã từng bị bệnh về da rất 
nặng. Bệnh ngoài da của tôi rất kỳ quặc, lúc bình thường 
chỗ da ở các khớp đỏ lên, khi bước vào phòng không khí 
nóng bức da của tôi liền nổi lên những nốt mẩn đỏ và ngứa. 
Cứ vào mùa hè và giao thời thu đồng, da tôi rất ngứa, nhất 
là sau đầu gối, khuỷu tay ngứa rất ghê, đến mức có khi gãi 
rách cả da chảy máu. 

Lúc đó, tôi nghĩ sau này lớn lên chắc sẽ khỏi, nhưng 
mãi cũng chẳng thấy cải thiện. 

Đêm ngủ do gãi nhiều, gãi mạnh đến mức tỉnh dậy 
thấy móng tay có dính máu. Nếu cái bệnh ngứa ghê gớm 
này có cố chịu thì cũng không thể ngủ yên được. Vì thế tôi 
cứ phải gãi, dù có rách da chảy máu chút ít đau thật đấy, 
nhưng còn ngủ được. 

Tôi đã đi chữa tại nhiều bệnh viện, nhưng đến bệnh 
viện đa liễu hoặc bệnh nào cũng vẫn chỉ là loại thuốc 
cholesteron. Tác dụng phụ của thuốc này rất mạnh, còn 
bác sĩ ngoài việc cấp loại thuốc này cho tôi ra cũng không 
còn cách nào khác. 

Tôi cảm thấy rất thất vọng, không đến bệnh viện nữa. 
nhưng da vẫn ngứa. Lúc đó tôi nghe một bà nói: “Cháu thử 
uống nước bã chè xem, có thể có ích đối với cháu đấy!”. 
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Nghe bà nói, tôi cảm thấy có điều khó hiểu. Bã chè 
chẳng phải là thứ người ta bỏ đi ư? Nó có tác dụng chữa 
bệnh thực không? Tuy bụng nghĩ vậy, nhưng tôi vẫn đến 
chỗ anh họ tôi lấy rất nhiều bã chè về (anh tôi là chủ quán 
chè), tôi cho bã chè vào nấu khoảng nửa tiếng thì chắt lấy 
nước uống. 

Tôi uống nước bã chè thấy có vị hơi chát của chè xanh 
và thoang thoảng mùi chè, uống có vẻ ngọt hơn uống nước 
chè, tôi không quy định là mỗi ngày uống mấy lần, mà khi 
nào khát là uống. 

Khi mới uống nước bã chè, tôi cảm thấy đi tiểu tiện 
nhiều hơn. Trước kia tôi thường uống cà phê và nước quả 
ép v.v... hay nói một cách khác trước kia tôi uống rất nhiều 
nước, nhưng mỗi ngày chỉ đi tiểu 7, 8 lần thôi. Nay mỗi 
ngày đi hơn chục lẩn. Trước kia ngay trong ngày hè tôi 
cũng ít khi ra mổ hôi, nhưng sau uống nước bã chè được 
khoảng hơn hai tháng, mổ hôi của tôi ra nhiều hơn trước, 
đạt mức thích hợp. 

Mồ hôi của tôi ra rổi, chứng ngứa của tôi cũng giảm 
dần. Sau nửa năm chỗ da bị ngứa đã thay da nhiều lần 
cuối cùng đã biến thành một lớp da mịn màng và không 
ngứa nữa. 

Chứng béo phì sau khi đẻ cũng nhanh chóng tiêu tan. 

Hiệu quả của nước bã chè không chỉ có vậy. Sau khi 
tôi sinh con thứ hai, tôi béo hẳn ra. Người cao 163cm như 
tôi vốn chỉ có 52kg, không ngờ đã vọt lên tới 65kg. 

Tôi tìm mọi cách để khôi phục thể trọng trước khi đẻ, 
tôi đã thử nhiều cách, nhưng chỉ giảm được vài ba kilô, 
khiến tôi thất vọng. 
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Nhưng từ sau khi uống nước bã chè, thể trọng của 
tôi cứ giảm dần, chỉ trong vòng có 7 tháng mà đã giảm 
xuống còn 51kg. 

51kg này so với 52kg trước khi tôi kết hôn là đã 
giảm được 1kg, tôi không thể ngờ được là thể trọng của 
mình có thể giảm nhiều như thế. 

Bây giờ tôi nghĩ lại, thấy rằng trước đây tôi rất thích 
ăn của ngọt, sữa, ga tô có lúc ăn tới 3 chiếc liền. Ngoài 
ra lại còn hay uống đổ uống có đường. Từ sau khi tôi 
uống nước bã chè tuy tôi không khống chế việc ăn uống 
đổ ngọt, nhưng thực tế trong ăn uống đổ ngọt của tôi đã 
giảm nhiều, cái đó có lẽ có quan hệ tới giảm thể trọng 
của tôi. 

Đồng thời sau khi uống nước bã chè, tôi không còn 
sợ lạnh như trước nữa. trước kia cứ đến mùa đông hai 
đầu ngón chân của tôi cảm thấy lạnh buốt, tuy đã đi bít 
tất đày mà vẫn thấy lạnh. Thế mà sau khi uống nước bã 
chè, hai đầu ngón chân của tôi không còn sợ lạnh như 
trước nữa. 

Tiếp tục uống nước bã chè giúp cơ thể tăng cường 
trao đổi chất đồng thời có tác dụng làm sạch máu, khiến 
cơ năng của thận và gan hoạt động tốt hơn, như vậy độc 
tố trong cơ thể bài tiết ra ngoài nhiều hơn. 

Những độc tố tích tụ trong cơ thể gây ngứa, chỉ 
cần tống hết chất độc ở trong cơ thể ra thì da không còn 
ngứa nữa. 
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* Có một thân hình hợp mốt (mode) (bà Viên 32 tuổi). 

Tôi luôn luôn chú ý tới cái gọi là thực phẩm bảo vệ sức 
khỏe, nhất là những loại thực phẩm được gọi là thực phẩm 
giảm béo. Trong số các loại thức ăn bảo vệ sức khỏe, tôi 
đặc biệt chú ý tới món nước bã chè, vì nó có tác dụng làm 
tôi giảm béo, để tôi có một thân hình thon thả đúng mốt. 

Hồi đó tôi đã nghe thấy rất nhiều người nói uống 
nước bã chè có tác dụng giảm tỉ lệ mỡ trong máu và giảm 
thể trọng. Vì thế tôi cũng uống nước bã chè, và đã đem lại 
hiệu quả mà tôi rất vừa ý. 

Tôi cũng chẳng biết nguyên nhân vì sao, mỗi lần sinh 
con là tôi lại béo lên, tuy tôi không ăn nhiều lắm, và cũng 
không ăn nhiều của ngọt lắm, nhưng thể trọng vẫn cứ tăng. 

Tôi cao 1,7 mét trước khi kết hôn cân nặng 53kg, 
nhưng bốn năm trước sau khi sinh cháu đầu, thể trọng 
của tôi tăng 7kg, cái đó vân chưa sao, nhưng sau khi sinh 
cháu thứ hai, tôi lại nặng thêm 7kg nữa tổng cộng là 14kg 
tức từ 53kg lên 67kg. 

Nếu so với nữ thì tôi thuộc loại cao, sau khi tôi béo 
lên, đi phía sau nhìn tôi chăng khác gì một người đàn ông, 
khiến ông tôi gọi đùa tôi là “bà ông”. 

Tôi rất khó chịu với “danh hiệu” này, và càng khó chịu 
hơn với cái thân hình đồ sộ của tôi. Trong sinh hoạt tôi cảm 
thấy mình nặng nể, động tác làm việc ì ạch. Chính vì thế mà 
tôi khao khát muốn có được thân hình thon thả như trước. 

Từ mùa hè năm ngoái tôi bắt đầu uống nước bã chè, 
lúc đó trời rất nóng, nay khát nước nên mỗi ngày uống hàng 
lít nước bã chè cũng chẳng thấy khó khăn gì. Lúc đó tôi 
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cũng không quy định thời gian uống một cách cứng nhắc, 
chỉ thấy khát mới uống. 

Quần áo chật đã biến thành lỏng rồi. 

Vào những ngày tháng 7, tháng 8 trời nóng, tôi thường 
mặc quần áo ngắn, đến tháng 10 khi thời tiết lạnh tôi mới 
mặc quẩn áo hơi dầy một chút. Khi tôi đở bộ quẩn áo thu 
đông ra mặc, khiến tôi giật mình, những quần áo mà năm 
ngoái tôi mặc rất chật, thế mà nay đã rộng thùng thình, 
chẳng khác gì trẻ con mặc áo người lớn. Nhất là lưng và 
vai càng rộng. 

Tôi đứng lên cân mới thấy mình đã giảm tới 14kg, cơ 
thể tôi đã có eo không thẳng đứng như trước nữa, giống 
như người mẫu thời trang vậy. 

Về tỉ lệ mỡ trước ngày uống nước bã chè, tỉ lệ mỡ lên 
tới 31%, nay đã giảm xuống còn 18%. Sự thực này khiến 
tôi hầu như không thể tin được. 

Điều thay đổi lớn nhất đối với tôi là trước ngày uống 
nước bã chè tôi rất ít ra mổ hôi, mặc dù tôi vẫn uống nước 
như bình thường, nhưng rất ít mổ hôi, còn bây giờ mồ hôi 
của tôi ra nhiều hơn. Trước kia ngay khi tắm nước nóng 301 
cũng không có mổ hôi sau khi tắm xong vẫn không thấy 
thoải mái. Sau khi uống nước bã chè mỗi khi tắm nước 
nóng 301, mổ hôi của tôi cứ chảy ròng ròng tắm xong cảm 
thấy rất thoải mái. 

Về thể chất cũng thấy có nhiều thay đổi, trước kia hay 
bị cảm cúm, nhất là về mùa đông tôi khổ sở vì cảm cúm. 
Thế mà từ sau khi uống nước bã chè tới nay đã hơn một 
năm rưỡi tôi chưa bị cảm lần nào. 
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* Hàm lượng cholesteron trong máu của tôi giảm 
nhanh (bà Thượng, 45 tuổi). 


Đến nay tôi đã uống liên tục nước bã chè được hai năm 
rưỡi rồi. Tôi uống nước bã chè để giảm cholesteron, mỗi 
khi kiểm tra sức khỏe bác sĩ đều khuyên tôi còn chú ý giữ 
gìn sức khỏe, vì lượng cholesteron của tôi quá cao mà mỡ 
trong máu cũng khá cao vì thế tôi phải uống nước bã chè. 

Trước kia cách uống của tôi không đúng lắm, hôm thì 
uống một, hai lần có khi vài ba ngày không uống lần nào, 
chính vì thế khi kiểm tra không thấy hiệu quả, thế là thấm 
thoát đã hết một năm. 


Lúc đó tôi cho rằng, cách uống nước bã chè theo kiểu 
đánh du kích như thế thì không thể có kết quả được. Từ 
đó tôi tự quy định cho mình mỗi ngày uống ba lần sau các 
bữa ăn, mỗi lần uống 200cc đồng thời còn phải ăn cả bã chè. 

Tôi là giáo viên trường tiểu học công việc tương đối 
bận, nhưng hàng ngày tôi vẫn đem theo một ấm nước bã 
chè đến trường để uống sau bữa trưa. 

Chứng sợ lạnh cũng đã tiêu tan. 

Sau một năm uống và ăn bã chè lại đúng vào dịp nhà 
trường kiểm tra sức khỏe cho giáo viên và các nhân viên 
công tác trong nhà trường. Đợt kiểm tra sức khỏe năm 
ngoái hàm lượng cholesteron của tôi là 225, tỉ lệ mỡ trong, 
cơ thể là 25%, kết quả kiểm tra sức khỏe lẩn này hàm lượng 
cholesteron là 200, tỉ lệ mỡ trong cơ thể là 20,6%. Như vậy 
là cholesteron và mỡ đều giảm nhiều so với năm ngoái. 

Tôi rất vui với kết quả kiểm tra lần này, vì tôi không 
phải uống những loại thuốc đắt tiển, chỉ dùng bã chè người 





NƯỚC UỐNG TĂNG KHẢ NĂNG iễn dịu 
là : (lu (it 


ta bỏ đi mà có được kết quả tốt như vậy, tôi không vui 
mừng sao được. 

Từ đó về sau lượng cholesteron, mỡ trong máu và tỉ 
lệ mỡ trong cơ thể đều duy trì ổn định ở mức đó. 

Tôi rất sợ rét, hàng ngày trước khi đi ngủ tôi phải đi 
bít tất dày, nếu không không thể ngủ được, kể cả mùa hạ 
cũng vậy. 

Nay, hai chân của tôi không còn sợ rét nữa, đi ngủ 
không cần phải đi bít tất nữa. 

K 
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1) SAU KHI THỰC NGHIỆM VỚI NGƯỜI, CHỨNG 
MINH NƯỚC TỎI CÓ HIỆU QUÁ HƠN CẢ 
THUỐC. 


Giáo sư Y Đằng Quảng hệ y dược trường đại học 
Tokyo đã nhiều năm nghiên cứu cái gọi là thực phẩm có 
tính chống dị ứng (loại thực phẩm có tác dụng kiểm chế 
hen, viêm da do phấn hoa) trong số đó cái mà được chú ý 
nhất đó là “nước tỏi”. 


Như mọi người đều biết tỏi có tác dụng nâng cao khả 
năng miễn dịch và còn có thể phòng ngừa phát sinh và sinh 
trưởng của ung thư. 

Giáo sư Y Đằng Quảng cho rằng tỏi sau khi nấu rất 
có thể cải thiện được chứng bệnh dị ứng, vì thế ông đã tiến 
hành hàng loạt những thực nghiệm. 

Kết quả ông đã chứng minh được rằng “nước tỏi” có 
hiệu quả chữa bệnh rất đặc biệt. 

Trước tiên ông lấy 20g tỏi rửa sạch thái mỏng cho vào 
500cc nước nấu trong 10 phút để thành nước tỏi. 

Tiếp đó ông tiêm phấn hoa vào mũi chuột, để chuột 
bị một thứ bệnh gọi là “chuột đị ứng phấn hoa“. 

Sau đó hàng ngày ông cho “chuột dị ứng phấn hoa” 
này uống “nước tỏi”. Sau vài ba tuần ông so sánh chuột 
được uống “nước tỏi” với chuột không được uống “nước 


tỏi 
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Kết quả “kháng thể IGE” và “hợp chất của kháng thể 
IGE” trong cơ thể chuột uống nước tỏi giảm rất nhiều. 

Cái gọi là “kháng thể IGE” có quan hệ mật thiết với 
bệnh dị ứng. Bác sĩ khi tiến hành kiểm tra đị ứng, trước 
hết phải đo đếm lượng kháng thể IGE của người bệnh 
rồi mới có thể bắt tay vào chữa trị. 

Những người cơ thể dễ dị ứng, khi gặp kháng 
nguyên vào cơ thể thì sẽ tạo ra hàng loạt kháng thể IGE. 
Có người có lượng kháng thể IGE nhiều gấp trăm lần 
người bình thường. 


Cái gọi là “hợp chất của kháng thể IGE” sẽ gây ra 
viêm, ngứa, ngạt mũi v.v... thực nghiệm cho thấy kháng 
thể IGE của chuột giảm nhiều là do tác dụng chống dị ứng 
của “nước tỏi”. 

Giáo sư bác sĩ Y Đằng sau khi thực nghiệm vào chuột, 
rồi thực nghiệm với người. 

Qua thực nghiệm đối với 5 người trong số đó có một 
người bị hen có dị ứng với phấn hoa, còn bốn người kia 
(không hen) có dị ứng với phấn hoa. Mục đích của thực 
nghiệm là để xác định xem hiệu quả của “nước tỏi“ đối với 
đị ứng mạnh tới mức nào. 

Lần thực nghiệm này ông vẫn dùng “nước tỏi”. Ông 
lấy 40g tỏi sau khi rửa sạch, rồi thái nhỏ, cho vào 100cc nước, 
đun to lửa sau khi sôi đun nhỏ lửa 10 phút nữa. 


Ông cho những người tham gia thực nghiệm uống 
“nước tỏi” này mỗi ngày uống một lần. Trong “nước tỏi” 
có thể cho vào một ít gia vị. 


Uống như vậy trong một tháng rồi kiểm tra máu, kết 
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quả cho thấy, kháng thể IGE trong máu của những người 
tham gia thực nghiệm trung bình giảm tới 30%. 

Mặt khác, số kháng thể phòng chống cảm nhiễm lại 
tăng nhiều. Sự thực này chứng minh rằng sức để kháng với 
vi rút và vi khuẩn được nâng cao. 

“Kháng thể IGE giảm được 30%“ là một con số rất 
có giá trị. Nói chung những thuốc chống dị ứng dùng để 
chữa dị ứng phấn hoa và chữa viêm da đều không thể đạt 
tới mức cao như vậy. 

Thực tế, chứng bệnh của 5 người tham gia thực 
nghiệm này cũng được cải thiện rõ rệt. 

5 người tham gia thực nghiệm đều nói: “Sau khi uống, 
“nước tỏï“ các chứng bệnh như ngứa mắt, hắt hơi, ngạt mũi 
v.v... đã giảm rất nhiều”. 


2) TÁC DỤNG NHIỀU MẶT CỦA NƯỚC TỎI. 

Ông Chu một trong 5 người tham gia thực nghiệm bị 
hen và dị ứng với phấn hoa. Sau khi uống “nước tỏi” đã 
đỡ nhiều. 

Ông Chu 15 năm trước đột nhiên bị ho. Một hôm ông 
đến bến xe thì đột nhiên bị khó thở, nên vất vả lắm mới về 
đến phòng thực nghiệm. 

Ông Chu là giáo sư, trong khi lên lớp, ông thường có 
phản ứng với phấn viết nên cứ bị ho sặc sụa, có khi có triệu 
chứng như hen vậy. 

Ông Chu khám bệnh và uống thuốc giãn phế quản, 
nhưng vẫn không thấy khỏi. 


Ông cũng thật không ngờ mới uống “nước tỏi” được 
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hai tháng mà chứng hen của ông đã khỏi hoàn toàn. Từ đó 
ông tiếp tục uống “nước tỏi”. Chính vì thế mà ông không 
còn bị ho hen nữa. 

Từ đó về sau hàng năm cứ vào tháng hai tháng ba, 
phấn hoa bay trong không khí nhiều, ông đều tích cực 
uống “nước tỏi” để tránh dị ứng. 

Trong tỏi có thành phần kháng khuẩn. Vì thế “nước 
tỏi” cho vào tủ lạnh có thể bảo quản được một tuần. Nếu 
sợ phiển phức thì mỗi lần nấu nước tỏi đủ dùng cho một 
tuần thì cứ bỏ vào tủ lạnh bảo quản dùng đẩn là được. 

Những người bị dị ứng với phấn hoa, nên tích 
cực uống “nước tỏi”, chỉ cần uống một tháng là có hiệu 
nghiệm. 

Còn những người bị bệnh hen, không nên chờ khi 
bệnh gần phát ra rổi mới uống “nước tỏi”. Tốt nhất là 
ngày nào cũng uống, như vậy có tác dụng làm bệnh nhẹ 
đi nhiều. 

Những người bị bệnh viêm da ngoan cố, tốt nhất là 
nên uống nước tỏi quanh năm không phân biệt theo mùa. 

Uống “nước tỏi” vào cảm thấy người ấm lên, nhưng 
nó không kích thích đạ dày như ăn tỏi sống, nen những 
người dạ dày yếu, người cao tuổi và trẻ nhỏ đều có thể 
uống được. 


3) NƯỚC TỎI CÓ THỂ CHỮA ĐƯỢC NHỮNG BỆNH 
MÀ BÁC SĨ KHÔNG CHỮA ĐƯỢC. 


Tôi là một bác sĩ Trung y đã hành nghề được 10 năm, 
gần đây tôi phát hiện một việc lớn đó là những người có 
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thể chất “hư hàn” khiến cơ năng của cơ thể không cân đối 
nên sinh ra nhiều thứ bệnh. Trước đây nhiều người cho 
rằng chỉ có phụ nữ mới bị bệnh “hư hàn”, thực ra số nam 
giới bị “hư hàn” cũng không ít. 

Nguyên nhân không phải chỉ có một, nhưng nguyên 
nhân lớn nhất có thể là sự thay đổi về thể chất. 

Trước kia đối với loại bệnh này tôi chỉ châm cứu, tuần 
hoàn máu của họ sẽ tốt hơn, khi về nhà người bệnh thấy 
sắc mặt của mình hồng hào hơn, nhưng gần đây sắc mặt 
của người bệnh không thấy hồng hào nữa, rất có thể là cơ 
thể của họ đã thay đổi hẳn sang hàn tính rồi, đù có châm 
cứu thế nào cũng không còn biện pháp nào để cải thiện 
tình hình của cơ thể họ được. 

Khi thể chất đã biến thành hàn tính thì tuần hoàn máu 
ở đầu ngón chân tay không được thông thoáng, thậm chí 
trở thành nguyên nhân gây đau đầu gối và đau lưng. 

Vì cơ năng của nội tạng bị ảnh hưởng xấu nên sinh ra 
các bệnh: hen, đau sinh lý, béo phì, tỉnh lực suy thoái v.v... 

Những bệnh nhân do thể chất có tính hàn, tôi đều 
khuyên học nên uống “nước tỏi”. Sau khi họ uống “nước 
tỏi“ đều đã thu được hiệu quả trị bệnh rất tốt. 

Từ xưa tới nay người Trung Quốc đã cho rằng tỏi có 
tác dụng làm cơ thể ấm lên, chữa trị bệnh gan và các bệnh 
phù nể nước. tỏi thái nhỏ nấu thành nước, những thành 
phần hữu ích của tỏi hòa tan vào nước nên uống nước tỏi 
tốt hơn ăn tỏi sống, vì nó ôn hòa hơn không gây thương 
tổn dạ dày như ăn tỏi sống vì thế người cao tuổi và trẻ nhỏ 
đều có thể uống được. 


Có thể cho thịt gà vào nấu với tỏi, không những hiệu 
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quả tốt mà mùi vị cũng ngon hơn. Đây cũng là một món 
ăn trường thọ của người Trung Quốc thời cổ. 

4) NƯỚC TỎI CŨNG RẤT TỐT ĐỐI VỚI BỆNH ĐAU 
LƯNG VÀ MỜ MẮT. 

Dưới đây là cách làm “nước tỏi trường thọ” (liều lượng 

của một người dùng trong một tuần). 

Chuẩn bị nguyên liệu 

a) Một củ tỏi, một đùi gà (còn cả xương). 

b) Hai nắm đậu trắng, một nắm gạo nếp, một quả ớt 
đỏ. 

€) Muối, hồ tiêu mỗi thứ một ít. 

Cách nấu 

a) Tách tỏi thành từng nhành, bóc bỏ vỏ, thái nhỏ. 

b) Đùi gà chặt ra thành hai mảnh, rắc muối, ớt. 

c) Lấy nổi sâu đáy khoảng 30cm, cho vào 2 thìa dầu 
sa lát, sau khi đun nóng, cho tỏi và ớt đã thái nhỏ 
vào đảo qua vài lượt. 

đ) Cho đùi gà vào rán, khi hai mặt của đùi gà vàng 
là được. 

e) Chuyển đùi gà đã rán sang chiếc nổi sâu đáy, cho 
tỏi vào, cho nước vào khoảng 9/ 10 nổi. 

£) Bật bếp dùng ngọn lửa vừa để đun, khi những mảnh 
tỏi chín, cho gạo nếp và đậu trắng đã ngâm từ trước 
vào tiếp tục đun. 

ø) Khi nước trong nổi còn khoảng 2/3, lúc này đậu đã 
chín mềm thì cho thêm gia vị muối, hồ tiêu v.v... 
vào tiếp tục đun. 
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h) Khi nước trong nổi cạn còn 1⁄4 là được. Tắt bếp. Mỗi 
ngày uống một cốc (khoảng 100cc) nước canh tỏi, 
thịt gà cũng ăn luôn. 

5) UỐNG NƯỚC TỎI ĐỂ CHỮA CƠ THỂ CÓ 
TÍNH HÀN. 


“Nước tỏi” làm như trên cho vào tủ lạnh có thể giữ 
được một tuần. Nếu cho vào phòng ướp đông thì có thể 
giữ được 3 tuần trước khi uống cần phải đun sôi. Chỉ cần 
uống một tuần liển là cơ thể đã cảm thấy ấm lên và có khí 
thế hơn. 

Bên trong cơ thể cảm thấy ấm, thì chứng vị hàn (dạ 
đẩy lạnh) sẽ mất đi, không những thế, nếu cứ tiếp tục uống 
nước tỏi còn có thể chữa được các chứng bệnh đau lưng, 
đau đầu gối, đau vai, ho, hen, đau sinh lý, viêm da v.v... 


Nhiều phụ nữ sau khi uống “nước tỏi“ này đều cho 
biết thể chất hàn của họ đã được cải thiện rất nhiều, khi đi 
ngủ chân tay cảm thấy rất ấm, da cũng bóng hơn, ăn uống 
ngon miệng hơn. 


6) NƯỚC TỎI CÓ THỂ LÀM CHẬM LÃO HÓA 

Nước tỏi cũng có tác dụng đối với việc phòng chống 
các bệnh do lão hóa sinh ra. 

Theo các ghi chép trong các sách thuốc của Trung 
Quốc. Gan và thận là hai cơ quan rất quan trọng của cơ 
thể, chỉ cần làm cho cơ năng của gan và thận mạnh lên thì 
có thể có hiệu quả cải lão hoàn đồng. 

Nói một cách cụ thể nước tỏi rất có hiệu quả đối với 
các bệnh: hoa mắt, thị lực giảm sút, bạc tóc, rụng tóc, tai ù, 
đau đầu gối v.v... 
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Về mặt vị giác, nước tỏi khác với tỏi sống. Sau khi đã 
nấu chín không còn cái vị đặc trưng của tỏi nữa và không 
gây tổn thương đạ dày. Vì thế người cao tuổi, người bị đau 
đạ dày, và trẻ nhỏ đều có thể uống được. 

Sau khi nấu, những thành phần hữu ích của tỏi đều 
hòa tan vào nước, vì thế cơ thể có thể hấp thu được nhiều 
thành phần của tỏi hơn, nên hiệu quả chữa bệnh cũng tốt 
hơn so với ăn tỏi sống. 


7) NƯỚC TỎI GIÚP NAM GIỚI TĂNG CƯỜNG 
TINH LỰC 

Cái gọi là “Tiên đạo” (phép tiên) đó là thuật làm cơ thể 
khỏe mạnh được lưu truyền khắp nơi ở Trung Quốc, mục 
đích là làm cho người ta trẻ mãi và trường thọ. Những thư 
tịch có liên quan tới Tiên đạo có ghi: Nước tỏi có hiệu quả 
tuyệt vời đối với các chứng bệnh do tà khí của phong hàn 
gây ra, và có thể làm ấm ngay từ bên trong cơ thể. Sách còn 
viết: “tà khí của phong hàn còn gây thương tổn đến gan và 
thận làm ảnh khu xấu tới cơ bắp xương, mắt, tai, tóc, bộ 
máy sinh dục v.v.. 

Nói một cách khác, uống nước tỏi có thể chống được 
bệnh khí sau khi làm cho cơ thể ấm từ bên trong nên gan 
và thận có thể khôi phục được sức khỏe. 


Khi cơ bắp và xương đã khôi phục được sức khỏe, thì 
mắt, tai, tóc cũng theo đó mà khỏe lên, và bộ máy sinh dục 
cũng sẽ hưng thịnh hơn. 

Một số nhà nghiên cứu y học dựa vào nguyên lý này 
để nghị những người đàn ông yếu về sinh lý nên uống nước 


'hlps:/ieulun heploerg 


NƯỚC UỐNG TĂNG KHẢ NĂNG | Aiấn g 
là báu (liwin 


tỏi. Uống nước tỏi sẽ có hiệu quả tuyệt vời khắc phục được 
nỗi khổ sở của bệnh thận hư. 
8) MỘT CÁCH LÀM NƯỚC TỎI ĐƠN GIẢN KHÁC 
Chuẩn bị nguyên liệu 
Một củ tỏi, 200cc nước, một vài thứ gia vị (muối, hổ 
tiêu, ngũ vị hương v.v...). 
Cách nấu 
a) Tỏi bóc sạch vỏ, thái nhỏ. 
b) Đổ tỏi và nước vào nổi, bật to lửa đun đến sôi thì 
vặn nhỏ lửa tiếp tục đun khoảng 15 phút. 
€) Sau khi đun, tắt lửa, cho những gia vị mà mình 
thích vào, uống sau bữa ăn. 
đ) Mỗi ngày uống một lần khoảng 100cc là được. 
K 
NHỮNG CÂU CHUYỆN VỀ KHỎI BỆNH 
NHỜ UỐNG NƯỚC TỎI 
* Bệnh gan của tôi đã được cải thiện nhanh chóng 
(ông Khang 50 tuổi) 
10 năm trước không may tôi bị viêm gan, từ đó về sau 


tôi phảng phất tựa như có một quả bom nằm sẵn trong gan 
của tôi, nên lúc nào cũng lo sợ. 


May có người khuyên tôi nên uống nước tỏi, thế là 
cơ năng gan của tôi đã ổn định trở lại, có thể nói trong cái 
không may cũng có cái may. 

Trong những năm tháng không phải là ngắn ngủi đó, 
tôi không uống bất cứ một thứ thuốc trị bệnh gan nào thế 
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mà cơ năng gan của tôi vẫn ổn định. 

Ngay những ngày công tác bận rộn, có cảm giác mỏi 
mệt, nhưng cũng qua đi rất nhanh. Tôi vốn rất khỏe nên 
không ai biết tôi bị bệnh gan. 

Một hôm cách đây 10 năm về trước, tôi bỗng nhiên sốt 
cao 39° qua một thời gian tương đối dài mà nhiệt độ vẫn 
không giảm. Tôi đến bệnh viện khám, bác sĩ bảo tôi, tôi bị 
viêm gan mãn tính. 

Lúc đó cơ năng gan của tôi là: GOT = 110, GPT = 90 
vượt rất xa so với người bình thường. 


Bác sĩ đã cấp cho tôi nhiều loại thuốc để chữa trị, 
nhưng không thấy có chuyển biến tốt, mà tình hình cơ thể 
tôi lại ngày càng sa sút. Vì những loại thuốc mà bác sĩ cho 
tôi dùng có tác dụng phụ, vì thế không chỉ gan mà các cơ 
quan khác cũng bị “xâm phạm”. 

Lúc đó tôi cảm thấy rất hoang mang lo sợ, nên những 
thuốc mà bác sĩ cho, tôi bỏ không dùng. 

Tôi bắt đầu thực thi cái gọi là liệu pháp thực phẩm. Tôi 
ăn thịt lợn đen (giống lợn lông đen vốn có tại địa phương), 
gà (bản địa) và cá biển, rau tôi cũng kén chọn những loại 
không dùng thuốc nông nghiệp. 

Về gia vị, tôi dùng loại đấm đen có tác dụng giúp máu 
tuần hoàn tốt, tôi chỉ uống chè xanh, không uống những 
loại nước quả ép và nước có ga bán trên thị trường. Tóm lại 
tôi cố gắng tránh những thứ không có lợi cho gan. 

Nhưng cái có hiệu quả nhất đối với tôi vẫn là nước 
tỏi. Lúc đó có ông bạn nhiều tuổi hơn tôi và cũng bị bệnh 
gan như tôi nói uống nước tỏi rất có hiệu quả đối với bệnh 
gan, thế là tôi liền uống thử ngay. 
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Mới đầu để tránh mất thì giờ, tôi lấy tỏi bóc bỏ vỏ, 
thái nhỏ rổi dùng nước sôi để nguội hòa tỏi ra uống. Không 
ngờ uống vào là có phản ứng ngay nôn oẹ tung tóe và trong 
bụng cảm thấy khó chịu. 

Thấy thế tôi phải ngừng ngay, và đi hỏi lại ông bạn 
đã chỉ dẫn cho tôi, ông nói: “Tỏi sau khi cho vào nấu, vị 
cay kích thích của nó đã giảm đi nhiều, mà các thành phần 
dược tính hữu ích của nó tan trong nước mới đễ được cơ 
thể hấp thụ”. 

Thế là tôi về làm đúng theo hướng dẫn cho tỏi vào 
nước (nước gấp khoảng 10 lần tỏi) nấu, mới đầu lửa to đến 
sôi, vặn nhỏ lửa, nấu khoảng 10-15 phút nữa. 

Sau mỗi bữa cơm tôi uống một cốc nhỏ nước tỏi, mới 
chỉ uống có ba ngày mà gan của tôi đã có chuyển biến tốt. 

Tôi tiếp tục uống đều, kết quả cơ năng của gan đã trở 
lại mức bình thường và ổn định ở đó. 

Thếtà từ đó nước tỏi trở thành loại thuốc phòng bệnh 
của tôi. 

Mật mỏi tiêu tan, qua một đêm sức khỏe lại tăng gấp 
bội. 

Mỗi khi trong người cảm thấy hơi mệt mỏi, tôi liền 
uống nước tỏi, như thế sáng hôm sau ngủ dậy không còn 
mệt mỏi nữa. 

Khi bị cảm phong hàn cũng uống như thế. Chỉ uống 
một cốc nhỏ nước tỏi mà ngày hôm sau đã khỏi quá nửa. 

Buổi sáng tôi thích đổ một cốc nhỏ nước tỏi vào canh 
để uống làm như thế cơ thể cảm thấy ấm hẳn lên, thậm chí 
còn ra cả mổ hôi và thông tiểu tiện. 
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Có khi ăn mì xào, tôi cũng cho thêm một cốc nhỏ nước 
tỏi vào. Làm như vậy ăn vào càng thơm ngon hơn. 

Mỗi khi gan của tôi có làm sao thì hai chân tôi cảm thấy 
rời rạc mệt mỏi và hơi nóng, những lúc như vậy tôi uống 
thêm một cốc nhỏ nước tỏi thế là hơi nóng trong người lùi 
dẩn và hai chân lại trở lại bình thường. 

Theo kinh nghiệm của những người lớn tuổi cho biết, 
sau bữa cơm tối, uống một cốc nhỏ nước tỏi rồi đi ngủ cho 
ngon, sáng hôm sau dậy thì nguyên khí đã được khôi phục 
làm việc càng thêm hăng say sảng khoái. 

Hàng loạt các thực nghiệm của các chuyên gia cho biết 
tỏi có thể làm cho tế bào gan hoạt tính hóa, có tác dụng tăng 
cường chức năng của gan. Uống nước tỏi là có thể thấy rõ 
ràng là gan đã mạnh lên. 

Muốn làm cho gan khỏe mạnh thì uống nước tỏi, 
nhưng nếu ăn tỏi sống vì tỏi vẫn còn mùi đặc trưng của nó 
nên những người dạ dày yếu sẽ thấy khó chịu không tiêu. 

Nếu đổi sang uống nước tỏi chín, thì không những 
không còn mùi tỏi mà những người dạ dầy yếu cũng cảm 
thấy dễ tiêu, mà cơ thể lại có thể hấp thu được nhiều hiệu 
quả được tính của tỏi hơn rất nhiều lần so với ăn tỏi sống. 

* 

* Bệnh tai ù của tôi cũng đã khỏi (ông Tiêu, 55 tuổi) 

Ba năm trước đây tôi bắt đầu uống nước tỏi. Tỏi sau 
khi nấu không còn mùi tỏi nữa, uống vào không còn cảm 
thấy cay đắng nữa, nhất là những ngày trời lạnh uống 
nước tỏi vào cảm thấy ấm hắn lên. Cách làm nước tỏi của 
tôi như sau: 


Trước hết lấy ba, bốn nhánh tỏi bóc vỏ, thái nhỏ cho 
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vào 1, 2 con cá nhỏ với 300 - 400cc nước, đun to lửa, sau 
khi sôi, đun nhỏ lửa chừng 15 phút. Sau đó tắt bếp. Rồi lại 
làm khoảng 500cc nước canh. Khi nước canh đã sôi thì đổ 
hai thứ vào chung là được. 

“Nước canh tỏi” này tôi và vợ tôi cùng uống, vợ tôi 
chỉ uống nước canh không, còn tôi uống cả nước cả cái. 

“Nước canh tỏi” trên đây chúng tôi uống vào bữa ăn 
sáng, còn buổi tối chỉ uống nước tỏi không (không nãu với 
cá như trên). Việc uống nước tỏi suông này vợ tôi tỏ ra kính 
nhi viễn chỉ (đứng xa mà ngó). 

Tôi sở dĩ uống nước tỏi là vì ba bốn năm trước đây tôi 
bị bệnh tiểu đường, và huyết áp tương đối cao. Theo kết 
quả kiểm nghiệm máu đường trong máu của tôi vượt quá 
200, huyết áp khoảng 160/ 90. 

Tôi uống nước tỏi được độ một tháng, huyết áp từ từ 
giảm. Sáu tháng sau huyết áp giảm xuống còn 140/ 85, đến 
bây giờ tức hai ba năm sau huyết áp xuống còn 135/ 80. 


Sau khi huyết áp đã hoàn toàn ổn định, tôi hàng ngày 
6 giờ ngủ dậy ra công viên gần nhà tập động tác nhẹ nhàng 
rồi đi làm. Sau giờ làm việc đi một vòng quanh công viên 
khoảng 6000 bước mà vẫn không cảm thấy mệt mỏi. 

Sau nửa năm uống nước tỏi đường trong máu của tôi 
giảm xuống còn 130. Thấy tình hình bệnh của tôi có chuyển 
biến tốt như vậy, bác sĩ chữa bệnh cho tôi cũng phải ngạc 
nhiên. 

Từ đó huyết áp và đường trong máu của tôi cứ giữ ở 
mức xấp sỉ 130, không lên cao quá hoặc thấp quá. 
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Tôi mỗi ngày vẫn ăn đổ ngọt ở mức vừa phải thế mà 
sau ba tháng kiểm tra đường trong máu của tôi xuống tới 
123. 

Đương nhiên là tôi cũng không bị bệnh tiểu đường 
nữa, tôi chỉ ăn giảm đi một ít và tiếp tục uống nước tỏi. 

Tai bị ù nặng cũng không còn nữa. 

Sau khi huyết áp của tôi xuống tới 140, thì bệnh tai ù 
nặng của tôi cũng tự nhiên không còn nữa! trước đây bất 
kể là ban ngày hay ban đêm tôi đều có hiện tượng ù tai, 
nhất là buổi tối sau khi đắp chăn, tai ù ghê gớm, khiến tôi 
không thể ngủ được. 

Nhưng từ khi huyết áp của tôi trở lại bình thường thì 
chứng ù tai cũng không còn nữa, ngoài ra thể trọng của 
tôi cũng giảm được 5kg, từ 69kg xuống 64kg, nhất là thịt 
ở thắt lưng tôi giảm rất nhiều rồi. 

Nước tỏi rất đễ dàng làm cho đường trong máu giảm 
xuống. 

Nếu mới bị bệnh tiểu đường, thì chỉ cần uống nước 
tỏi là có thể làm cho tuần hoàn chuyển biến tốt, như vậy 
đường trong máu sẽ giảm xuống một cách đễ dàng. 

Nhưng dù đường trong máu đã giảm xuống rổi cũng 
vẫn phải tiếp tục uống thêm ba tháng nước tỏi nữa. 

Nếu bị bệnh tiểu đường đã nhiều năm rổi thì lượng 
tỏi phải tăng thêm để cơ thể hấp thụ được nhiều vitamin C 
hơn để hàm lượng đường trong máu giảm xuống. 


Tai ù là do máu tuần hoàn không tốt gây ra, chỉ cần 
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uống nước tỏi đều liên tục để tuần hoàn máu được tốt thì 
hiện tượng ù tai sẽ tự nhiên tiêu tan. 


x 

* Bệnh đau khớp và hoa mắt cũng giảm nhiều (bà 
Thạch 38 tuổi) 

Tỏi là loại rau đứng hàng đầu trong các loại rau có 
khả năng tăng cường tỉnh lực. 

Loại “nước tỏi” làm bằng cách thái nhỏ tỏi cho nước 
vào nấu, hiện nay đang được sử dụng rộng rãi, nhiều người 
sau khi uống nước tỏi đều nói: “Sau khi uống cơ thể cảm 
thấy ấm hẳn lên, mỏi mệt nhanh chóng bị tiêu tan” , “chứng 
đau lưng, đau đầu gối, đau vai mỗi khi trời trỏ lạnh cũng 
được cải thiện nhiều” v.v... 


Bà Hồ (48 tuổi) sau khi uống nước tỏi mới được 3 tuần 
mà “chứng đau khớp gối biến dạng“ đã đỡ nhiều. 

Bà Hồ nói: “Đầu gối bên phải tôi bị đau liên tục, 
nhất là lúc trời lạnh lại càng đau, tôi đi bệnh viện khám, 
bác sĩ bảo tôi bị bệnh đau khớp biến dạng, tôi đã uống 
thuốc và điểu trị bằng điện và bấm huyệt nhưng cũng 
không có kết quả. 

Có lúc sau khi điểu trị, gối lại càng đau hơn, trong lúc 
tôi đang bi quan thì có một nhân viên y vụ nói uống nước 
tỏi sẽ có hiệu quả. 

Tôi nghe thấy ông ấy nói vậy, tôi lập tức về nhà làm 
nước tỏi để uống trong 10 ngày. Tôi lấy ba củ tỏi, bóc bỏ 
vỏ, thái nhỏ, cho vào 6 lít nước và một con gà vào hầm nhỏ 
lửa ba, bốn tiếng đồng hổ. 
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Sau khi nguội, tôi cho vào tủ lạnh để dùng dần. Mỗi 
sáng lấy ra một lượng đủ uống, đun sôi, cho thêm một 
ít gia vị rồi uống. Sau một tuần uống nước tỏi da của tôi 
trở nên láng bóng, xoa mĩ phẩm vào dễ hơn trước nhiều. 
Uống chừng ba, bốn tuần bệnh đau gối của tôi đã giảm 
nhiều. 

Từ đó trở đi tôi tiếp tục uống đều và bệnh đau gối 
của tôi cũng khỏi từ lúc nào tôi cũng không biết, từ đó tôi 
tiếp tục uống nước tỏi để để phòng bệnh đau gối tái phát. 


* 


* Không đeo kính cũng vẫn đọc được báo 

Tiếp theo xin mời các vị nghe ý kiến của ông Lương 
(50 tuổi). 

Thể chất của tôi tương đối yếu, hơn nữa tuổi cũng 
đã 50 rồi thường hay chán nản buổn phiển ảnh hưởng tới 
công việc. Đúng lúc đó tôi nghe nói nước tỏi có thể chữa 
khỏi bệnh của tôi. 

Tôi lấy mấy nhánh tỏi bóc vỏ đập đập rổi cho vào nổi 
nấu khoảng 10 phút chắt nước uống, uống như thế cơ thể 
tôi cảm thấy ấm lên, sau khi uống nước tỏi một thời gian 
cơ năng của dạ dày được cải thiện rõ rệt, ăn ngon miệng 
hơn, da tôi trước tái nhọt không có sinh khí cũng đã đỏ dần, 
nhuận bóng hơn, vì thế những vết nhăn cũng giảm nhiều. 

Cơ thể tôi vốn suy nhược, nay đã có khí sắc hơn. Vợ 
tôi thấy tôi uống nước tỏi có hiệu quả nên bà ấy cũng bắt 
chước tôi uống. 
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Sau khi uống nước tỏi một thời gian sức khỏe của bà 
ấy tăng rõ rệt. Trước kia mỗi khi mùa đông tới là bà ấy khổ 
vì mỗi đêm phải đi giải nhiều lần, mỗi đêm thường phải 
dậy ba, bốn lần, bây giờ chỉ phải đậy một lần là đủ. 

Ngoài ra một bà khác có tên là Điển năm nay 50 tuổi 
cũng nói: Mấy năm gần đây mắt tôi càng ngày càng hoa 
nặng. Trước đây chỉ cần đeo kính là nhìn rõ, nay mắt mờ 
đi nhiều đeo kính cũng không đọc được báo nữa. 


Sau khi uống nước tỏi một thời gian chứng hoa mắt 
của tôi được cải thiện đáng kể, nay dù không đeo kính mà 
vẫn xem được báo. 

Trước kia khi chưa uống nước tỏi, trong lúc khâu vá 
tôi rất khổ sở, có lúc xâu kim cũng phải mất mấy phút khổ 
hết chỗ nói. Nay tôi có thể xâu kim một cách đễ dàng. 

Nước tỏi có tác dụng rất lớn trong việc giữ gìn tuổi 
trẻ. Nó là nguồn khí lực cho mùa đông, có hiệu quả rất tốt 
để chống các chứng bệnh của mùa đông. Tỏi có thành phần 
có tác dụng tăng cường tỉnh lực, có vitamin B1 có tác dụng 
loại trừ mệt mỏi khôi phục sức khỏe. Nếu uống thường 
xuyên sẽ rất có ích cho thúc đẩy tuần hoàn máu và nâng 
cao khả năng miễn dịch. 

Nước tỏi chín không kích thích dạ dày như tỏi sống, 
nên người cao tuổi thể lực yếu và trẻ nhỏ đều có thể uống 
được. Uống nước tỏi có tác dụng cải thiện nhanh sự tuần 
hoàn của máu ở xung quanh sụn vì thế có thể khắc phục 
bệnh đau khớp gối. 

Nước tỏi có thể thúc đẩy sự phân tiết hormon nên nó 
có tác dụng làm chậm lão hóa. Nhiều phụ nữ đang kỳ kinh 
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nguyệt sau khi uống nước tỏi một thời gian khiến những 
chứng bệnh về kinh nguyệt cũng giảm và đỡ hơn, da cũng, 
vì thế mà mểm và bóng nhẫn hon. 

Chứng bệnh đau sinh lý cũng đã khỏi (chị Giang, 29 
tuổi). 

Thể chất của tôi thuộc tính hàn, mà kể từ khi thấy 
kinh lần đầu năm tôi 14 tuổi tôi bắt đầu rất sợ lạnh, những 
năm học cấp hai cấp ba tôi lại khổ vì bệnh đi tiểu nhiều, 
không chỉ ban ngày cứ phải vào nhà vệ sinh luôn, mà 
ban đêm cũng ngủ không yên, mỗi đêm cứ phải dậy đi 
tiểu ba, bốn lần. 

Và mỗi lần kinh nguyệt là đầu ngón tay ngón chân 
cứ lạnh như băng, những người chạm vào tay tôi phải giật 
mình. 

Ngoài ra bệnh đau sinh lý của tôi cũng rất nghiêm 
trọng, môi kỳ kinh nguyệt bụng tôi đau ghê gớm, đành 
phải nghỉ học, về nhà nằm nghỉ. 

Khi tôi ngoài hai mươi tuổi, chứng bệnh sợ lạnh của 
toi chuyển dẩn thành phù thũng, nhất là hai chân khi hoàng 
hôn xuống hai chân tôi phù to như chân voi, chỉ cần hơi ấn 
xuống là vết ngón tay lõm sâu xuống. Ngay mùa hè tay của 
tôi cũng rất lạnh, gan bàn chân rất khô, da bị nứt nẻ, ngay 
mùa hạ tôi cũng phải bôi một lớp sáp chống nẻ dày cộp. 

Như vậy là tuần hoàn máu của tôi có vấn đề lớn vì 
từ bàn chân đến bụng cẳng chân tôi có nhiều điểm máu tụ 
màu đỏ thâm. 

Ngay trong mùa hè vì cơ thể của tôi thuộc loại hư hàn, 
dù trời nóng thế nào tôi cũng rất ít ra mổ hôi. 
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Tôi rất sợ vào những phòng có lắp máy lạnh, vừa bước 
vào những phòng đó là người tôi phát run lên, thế mà lưng 
tôi cũng cảm thấy đau nhói. 

Khi mùa thu trời bắt đầu trở lạnh là lưng, đầu, vai cứ 
đau liên tục lại còn rất đễ bị cảm mạo. 

Nước tỏi đã giúp tôi thoát khỏi nỗi khổ ấy được hơn 
một năm rồi là nhờ có một chuyên gia về chữa bệnh bằng 
ăn uống đã chỉ bảo cho tôi. Ông ta nói: “Tỏi giúp cho cơ 
thể chuyển hóa tốt, nên có tác dụng tăng cường sức khỏe 
và chống được bệnh tật”. Ông còn bảo tôi cách nấu nước 
tỏi như sau: 

Lấy một thìa to dầu sa lát hoặc đầu vừng sau khi đun 
nóng thì cho tỏi đã thái nhỏ vào đảo qua vài lần rồi cho 
đùi gà và một ít gia vị vào (muối, hổ tiêu) rán đến mức hơi 
cháy đen là được. 

Nhấc đùi gà ra cho vào khoảng 2000cc nước và cho 
thêm ba, bốn nhành tỏi đập nhỏ vào tiếp tục đun, sau khi 
tỏi đã chín trong thì cho một nắm đậu tương, một nắm gạo 
nếp vào hầm nhỏ lửa, khi nước trong nổi cạn còn lại một 
nửa thì cho đùi gà đã rán vào tiếp tục đun, cho thêm ít gia 
vị, đun tới khi đậu tương chín mềm, nước trong nổi còn 
lại 1/ 3 là được. 

Với số lượng nước tỏi này đủ dùng cho một người 
trong một tuần. Mỗi ngày uống một cốc. 

Nên cho vào chai, lọ đậy kín bỏ vào tủ lạnh. Trước khi 
uống lấy ra một phần đủ uống đun sôi rồi uống, nếu trời 
nóng có thể uống mát không phải đun nữa. 
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Tôi còn nhớ rất rõ, khi mới uống nước tỏi cơ thể tôi 
nhanh chóng cảm thấy rất ấm. 

Tôi uống liên tục, đến ngày thứ sáu, cảm giác lạnh 
buốt chân tay của tôi đã giảm quá nửa. 

Mùa hạ tôi uống mỗi tuần ba lần, khi trời lạnh mỗi 
ngày uống một lần. 

Đau cơ năng đã khỏi hẳn. 

Đến nay như vậy là tôi đã uống nước tỏi được khoảng 
một năm rồi, thay đổi lớn nhất đối với tôi là mùa hè đã ra 
mồ hôi, lượng mổ hôi cũng tương tự như của người bình 
thường, vào phòng có máy lạnh cũng không còn hiện tượng, 
đau lưng nữa. 

Vào mùa đông tôi cũng không còn bị khổ sở vì bệnh 
đau lưng, đau đầu và đau vai nữa, cũng không còn hơi một 
tí là cảm mạo nữa. 


Sau khi uống nước tỏi được khoảng nửa năm, hai 
chân tôi cũng hết phù, trước kia khi hoàng hôn phù to như 
hai chân voi, nay chân tôi đã nhỏ trở lại mà thể trọng cũng 
giảm được 6kg. 

Dưới gan bàn chân không còn thô ráp nữa, không bị 
nẻ nữa, những vết máu tụ trước đây cũng không còn nữa. 

Trước kia, sau khi ra khỏi phòng tắm khoảng 10 phút, 
là cơ thể tôi thấy lạnh run lên. Nay cho tới khi đi ngủ tôi 
vẫn cảm thấy rất ấm. 

Ngay đến kỳ kinh nguyệt tôi cũng không thấy lạnh 
nữa, trước kia mỗi kỳ kinh nguyệt là ngày thứ hai, thứ ba 
bụng tôi lại đau dữ dội đến mức phải uống thuốc giảm đau, 
nay không còn hiện tượng đó nữa. 





NƯỚC UỐNG TĂNG KHẢ "5/|fii litl 


Các bạn tôi thấy tôi lại chạy nhảy, bất kể tôi nói thế 
nào các bạn tôi cũng không tin rằng tôi ngày trước cơ thể 
suy yếu đến như thế, các bạn đều cho là tôi nói đùa. 


* 


* Những chứng khó chịu của tuổi thời kỳ tiền mãn 
kinh đã khỏi (bà Trương, 45 tuổi) 

Tôi từ trước tới nay vẫn rất khỏe, không có bệnh tật gì 
lớn, nhưng sau khi lớn tuổi thường hay bị những bệnh lặt 
vặt mà những bệnh lặt vặt này đã bị thường hay bị nặng. 

Ba năm trước, tôi bắt đầu bị chứng bệnh gọi là “Nhiệt 
triểu hổng” dày vò. Người bị bệnh này thường dù không 
có vận động gì chỉ ngổi xem tivi hoặc chỉ ngổi chơi không, 
thôi cũng đột nhiên có một làn sóng nóng trào lên đầu khiến 
đầu choáng váng. 

Chị tôi bị chứng bệnh thời kỳ tiển mãn kinh nghiêm 
trọng, thường hay đổ mồ hồi, ngay trong mùa đông cũng 
có lúc người mọc đẩy rôm! Nên tôi cho rằng tôi cũng giống 
như chị tôi, nhưng chứng bệnh của tôi nhẹ hơn mà thôi. 

Tôi chỉ thỉnh thoảng thấy những đợt “sóng nóng” 
trào lên đầu khiến chân tay tôi cảm thấy rất nóng và tôi 
cũng không nhức đầu chóng mặt nghiêm trọng như những 
người phụ nữ cùng tuổi khác, nên tôi thấy không cẩn phải 
đi khám bệnh. 

Lúc đó anh tôi bảo tôi thử uống nước tỏi xem sao, anh 
tôi nói: “Nước tỏi rất có tác dụng đối với các chứng bệnh 
của tuổi tiển mãn kinh và còn có tác dụng tăng cường sức 
khỏe”. 
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Hai cái này đúng với khát vọng của tôi, nên tôi đã làm 
nước tỏi để uống. Tôi vốn không thích ăn thịt nên mỗi lần 
chỉ dùng một củ tỏi, bóc sạch vỏ, đập nhỏ, cho vào nổi nấu 
với ba bát nước đun nhỏ lửa cho tới khi cạn còn một nửa 
thì thôi. Tôi cho vào một ít muối, múc ra làm 3 phần mỗi 
ngày uống một phần khoảng nửa bát. 

Nói chung những loại gọi là đồ uống bảo vệ sức khỏe 
đều có mùi vị đặc biệt riêng uống không ngon lắm, nhưng 
nước tỏi lại khác nó không có mùi gì lạ mà uống cũng dễ 
uống. 

Tôi uống được chừng một tháng tôi thấy hiện tượng 
“sóng nóng” trào lên đầu đã giảm và nhẹ hơn trước, hiện 
tượng váng đầu chóng mặt cũng biến mất. 

Sau hai tháng uống nước tỏi hiện tượng “sóng nóng” 
trào lên đầu gây váng đầu chóng mặt không thấy xuất hiện 
nữa. Trước khi uống nước tỏi, sinh lý của tôi không thuận 
lắm, sau khi uống nước tỏi một thời gian sinh lý của tôi 
dẩn dẩn trở lại bình thường những chất do sinh lý không 
bình thường tiết ra cũng hết. 


Sau nửa năm, mỗi tuần tôi dự một lần nhảy múa ương 
ca* vào buổi sáng, trước đây tôi chỉ đi bộ được độ 1 km 
là đã mệt lắm rồi, nay nhảy múa như vậy mà không cảm 
thấy mệt. Rõ ràng là nước tỏi đã giúp cho tôi có sức khỏe. 

Thời kỳ mới uống nước tỏi, có một hôm tôi cảm thấy 
đầu tôi khó cử động, tôi tới bệnh viện khám, sau một hồi 
kiểm tra bác sĩ nói. Đầu tôi không có bệnh gì, chỉ vì thần 
kinh lo nghĩ quá mà thôi. 


{#) Múa ương ca: một loại hát múa dân gian lưu hành ở vùng nông thôn miền 
bắc Trung Quốc, có trống vả thanh la lảm nhịp) 
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Lúc đó bác sĩ cho tôi một số thuốc gọi là thuốc an thần 
bảo tôi hàng ngày phải uống đúng giờ. Tôi chỉ uống vài ba 
ngày bỗng nhiên tôi cảm thấy rất sợ loại thuốc này nên bỏ 
không uống nữa. 

Nghe nói nước tỏi có thể loại trừ chứng thần kinh xao 
xuyến và giúp thần kinh ổn định nên tôi đã tích cực uống 
nước tỏi. 

Con gái tôi làm việc tại một cửa hàng bách hóa, công 
việc của nó rất nặng nhọc, thường phải làm thêm giờ. Sau 
những buổi làm thêm liên tục như thế nó thường bị chứng 
táo bón, nhưng nó lại không đám uống thuốc đi ngoài. 

Mỗi lần bị táo bón như thế, nó biết cẩn phải uống 
nước tỏi, uống nước tỏi như thế chỉ một vài ngày sau là 
khỏi táo bón. 


* 


* Bệnh thiếu máu đã được cải thiện nhiều (bà Hạ, 
50 tuổi) 

Chẳng hiểu sao, năm tôi 40 tuổi huyết áp lại cao nên 
cứ phải đến bệnh viện kiểm tra định kỳ, mấy năm gần đây 
tôi cảm thấy nhức đầu, thân thể mệt mỏi, da xanh nhọt. 

Tôi ngỡ đó là do huyết áp, nhưng khi đi khám, sau khi 
kiểm tra máu bác sĩ bảo tôi: “hơi bị thiếu máu, cần phải chú 
ý về mặt ăn uống, hiện nay chưa cần phải uống thuốc ...”. 

Bác sĩ còn nói, huyết áp của tôi đã ở vào phạm vi bình 
thường không phải quan tâm tới huyết áp nữa. Nhưng tôi 
vần phải để phòng, không dám ăn mặn quá. 
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Lúc đó tôi tham dự một cuộc hội thảo nói về sức 
khỏe, có một đại biểu nói, uống nước tỏi rất có ích đối với 
phòng chống bệnh tật kéo dài tuổi thọ, tôi nghe và quyết 
tâm thử uống. 

Ngay từ hôm đó, tôi làm một lượng nước tỏi đủ uống 
ba ngày mỗi ngày uống một lần, mỗi lần nửa bát, vì tỏi đã 
nấu nên không còn mùi vị cay khó chịu nữa, khi uống cho 
thêm vào một ít muối uống cũng dễ, ngay tới trẻ con cũng 
uống được. 

Tôi uống như thế được hai tháng rưỡi, đi kiểm tra 
máu, bác sĩ nói: “Chứng thiếu máu của tôi đã khỏi rồi!”. 

Nghe bác sĩ nói, khiến tôi ngỡ ngàng vì trong thời gian 
đó tôi không tuân theo lời bác sĩ là phải hạn chế ăn uống 
và cũng không vận động tập tành gì đặc biệt, vẫn ăn uống 
bình thường tóm lại không có gì thay đổi trong sinh hoạt. 
Như vậy nhất định đó là kết quả của việc tôi uống nước tỏi. 

Mới đầu tôi nghe nói tỏi có hàm lượng các chất dinh 
dưỡng cân đối rất có ích cho sức khỏe vì thế tôi mới uống, 
không ngờ nó lại có hiệu quả tuyệt vời như vậy đối với tôi, 
không những bệnh thiếu máu đã khỏi, mà da của tôi bây 
giờ cũng khởi sắc hơn. 

Gia đình tôi đời đời làm nông nghiệp, vì phải làm 
việc ngoài đồng nắng, gió, phong sương lâu ngày tích tụ 
lại nên da bị đen thế mà gần đây tôi thấy da của tôi trắng 
hơn trước nhiều khiến tôi rất mừng. 

Gần đây cả nhà tôi đều uống nước tỏi, có thể vì thế mà 
mọi người trong gia đình tôi không còn bị cảm cúm như 
trước nữa, ngay chứng ho của ông tôi cũng đã đỡ nhiều. 
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* Chứng đổ mồ hôi nhiều cũng đã khỏi (chị Cổ, 32 
tuổi) 

Tôi không được khỏe, ngay từ hổi còn nhỏ đã có nhiều 
bệnh tật, bệnh nhẹ thì hầu như thường xuyên, mà bệnh 
nặng cũng đến dăm bẩy lần khiến bố mẹ tôi rất vất vả vì tôi. 

Cuối thu năm ngoái tôi lại bị một trận cảm nặng, 
phải nằm liệt giường gần nửa tháng trời, khiến chồng tôi 
lo cuống lên. 

Lúc đó bác sĩ cho tôi một loại thuốc, sau khi uống 
được vài ngày, chứng cảm của tôi có giảm chút ít, nhưng 
trước đây vốn rất ít ra mổ hôi thì nay mồ hôi lại ra như 
tắm khiến tôi cuống cuồng chẳng hiểu ra sao, tôi bực mình 
vứt bỏ toàn bộ số thuốc cảm còn lại chưa dùng hết. Tuy tôi 
không dùng thuốc cảm đó nữa, nhưng chứng ra mổ hôi 
nhiều như tắm vẫn cứ xảy ra. 

Tôi đi bệnh viện khám, bác sĩ nói: “Có thể là do thần 
kinh thực vật của tôi bị thất thường”? vì thế bác sĩ cho tôi 
uống những loại thuốc chữa các chứng bệnh thường thấy 
ở phụ nữ thời kỳ tiền mãn kinh. Sau khi uống thuốc ít lâu, 
mồ hôi của tôi không ra nhiều nữa, nhưng nếu dừng uống 
thuốc thì mổ hôi lại ra nhiều, mà không những mổ hôi ra 
nhiều mà dạ dày cảm thấy đau rất khó chịu, không muốn 
ăn uống, khổ hết chỗ nói. Do đó tôi phải nằm viện tới hai 
tháng. Trong lúc nằm viện mổ hôi không ra nữa, nhưng 
sau khi ra viện về nhà mổ hôi lại ra nhiều. 

Bác sĩ nói: “Không có thuốc nào có thể hãm mồ hôi”. 
Tôi đang thất vọng, đi hỏi dò khắp nơi xem có cách nào chữa 
không cuối cùng nghe nói uống nước tỏi có thể chữa được. 


Tôi làm nước tỏi uống thử, cảm giác đầu tiên của tôi 





LÝ THỪA DU 11 


là thấy người nóng ấm lên. Về lý mà nói sau khi thân thể 
nóng ấm thì phải có lợi cho việc đổ mổ hôi mới đúng, đằng 
này lại không. 

Tôi không hiểu tại sao, tôi đi hỏi bác sĩ ông cũng tỏ 
ý không hiểu, nhưng tôi nghĩ đây có lẽ cũng là một hiện 
tượng tốt, nên tôi tiếp tục uống mỗi ngày uống một lần, 
đến nay tôi đã uống được hơn nửa năm rổi mà không thấy 
ra mồ hôi nhiều như trước nữa. —— 

* 

* Mệt mỏi cũng hết (ông Thạch, 42 tuổi). 

Tôi vốn rất thích uống chè, sinh ra là để uống chè: nào 
chè ô long, chè thiết quan âm, chè phục, chè đen v.v... chè 
nào tôi cũng uống, tuy chưa đáng gọi là chuyên gia, nhưng 
cũng có thể xứng danh “thùng chè”. Các bạn của tôi biết ý 
thích của tôi, nên mỗi khi đi công tác hoặc du lịch đâu đều 
mua chè ở nơi đó về tặng tôi. 

Nhưng đến khi có một người bạn, nhìn sắc mặt tôi với 
vẻ mệt mỏi đã đột nhiên khuyên tôi nên uống “chè tỏi”, lúc 
đó tôi chưa hể nghe mấy tiếng “chè tỏi” bao giờ. 

Nào ngờ cái gọi là “chè tỏi” tức là “nước tỏi”. 

Nước tỏi làm rất đơn giản, chỉ cần thái nhỏ tỏi cho 
vào nấu khoảng hai mươi phút là được. 

Các loại “nước” dùng làm thuốc này, không còn mùi 
cay vốn có của tỏi nữa, và sau khi uống vào cơ thể có thể 
hấp thụ được những thành phần có hiệu quả nhiều hơn so 
với ăn tỏi sống. Vì thế tôi bắt đầu uống nước tỏi. 

Gia tộc tôi nhiều người thuộc thể chất ung thư, ông tôi 
chết vì ung thư đạ dày, cô bên mẹ tôi cũng chết vì ung thư 
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tử cung, mẹ tôi cũng bị ung thư vú tháng trước phải mổ. 

Vì nước tỏi có tác dụng nâng cao khả năng miễn dịch 
lại có thể để phòng sản sinh ung thư, chống sự du chuyển 
của tế bào ung thư, vì thế mẹ tôi sau khi mổ ung thư vú thì 
uống nước tỏi đều hàng ngày. 

Có thể bổ sung vitamin cho người hút thuốc. 

Từ sau khi tôi uống nước tỏi đến nay mới hơn hai 
tháng thế mà chứng mệt mỏi, nặng đầu của tôi đã giảm 
nhiều, và tôi cũng cảm thấy chứng mệt mỏi của tôi giảm 
dần. 

Hầu như mỗi tối tôi đều uống một ít rượu, trong khi 
uống rượu tôi đều uống một ít nước tỏi (khi làm nước tỏi, 
thì cho nước vào gấp ba để uống dần) mỗi lần uống nửa 
bát. Uống như thế rổi uống rượu không còn bị say rượu 
nữa, ngày hôm sau dậy cũng tỉnh táo hơn. 

Sau khi ăn thịt, chỉ cẩn uống một ít nước tỏi, trong, 
miệng sẽ không còn cảm thấy ngấy nữa. Và có uống nhiều 
rượu một chút cũng không bị mệt nữa. 

Hàng ngày tôi cũng hút khá nhiều thuốc, vitamin 
trong những người hút thuốc bị nicôtin phá hoại, nên uống 
nước tỏi cũng là một cách bổ sung vitamin. 


* 


* Bệnh đau lưng lâu ngày cũng đã khỏi (ông Diệp, 
40 tuổi) 


Ai đã từng đi Tây Ban Nha hoặc đã từng ăn món ăn 
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Tây Ban Nha thì nhất định là đã ăn món có tên là “canh A. 
ha“ tiếng Tây Ban Nha “A ha” tức là tỏi, cho nên cái gọi là 
“canh A ha” cũng tức là “canh tỏi” (nước tỏi). 

Người Tây Ban Nha khi muốn tăng thể lực hoặc muốn 
làm cho cơ thể nóng ấm thì uống nước canh A ha tức nước 
tỏi. 

Khoảng 10 năm trước lần đầu tiên tôi uống nước canh 
tỏi của Tây Ban Nha. Lúc đó tôi được nhà xuất bản cử đi 
Tây Ban Nha đảm nhận công việc chụp ảnh. Một hôm đến 
chơi nhà người bạn Tây Ban Nha, người bạn đặt lên bàn 
ăn rượu nho và canh tỏi. 


Hôm đó trời rất rét, sau khi uống nước canh tỏi cơ thể 
cảm thấy nóng ấm hẳn lên, thế là tôi thích ăn món canh này. 


Theo chỉ dẫn của người Tây Ban Nha, tôi biết cách làm 
canh tỏi kiểu Tây Ban Nha. Sau khi về nước, tôi thường nấu 
canh tỏi kiểu Tây Ban Nha để dùng. 


Tôi hầu như dùng canh tỏi Tây Ban Nha quanh năm, 
nhất là những ngày trời rét tôi lại càng dùng nhiều, mỗi 
tuần ít nhất cũng bốn, năm lần. 

Gia đình tôi, người chuyên làm món canh tỏi Tây Ban 
Nha là vợ tôi. Vợ tôi cũng rất thích ăn món canh tỏi kiểu Tây 
Ban Nha này. Qua nhiều lần kinh nghiệm vợ tôi mới biết 
được tác dụng kỳ diệu của món canh tỏi. Nó không những 
có thể cải thiện thể chất sợ lạnh của phụ nữ mà còn loại trừ 
được những đau đớn đã tích tụ từ nhiều năm trước. Ví dụ 
như: các chứng đau lưng, đau thắt lưng, đau khớp v.v... 

Nước canh tỏi đồng thời còn là thánh được để phòng 
cảm cúm, mỗi khi có triệu chứng cảm cúm như: chảy nước 
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mũi, lạnh bụng, chỉ cần uống một bát nước tỏi rồi đắp chăn 
ngủ, qua một đêm, đến sáng hôm sau là có thể khỏi hoàn 
toàn. 

Ngay dù có bị cảm phong hàn, thì cũng chỉ cần uống 
nước tỏi, rồi nghỉ ngơi cho tốt thì cảm cũng sẽ chóng khỏi. 

Vừa ngon vừa có hiệu quả kỳ diệu. 

Nấu canh tỏi kiểu Tây Ban Nha cẩn phải chuẩn bị các 
thứ sau đây: 

Tỏi, dầu ô liu, trứng gà và nước luộc gà. 

Trước tiên lấy 4, 5 nhánh tỏi bóc bỏ vỏ, rửa sạch, thái 
nhỏ, cho hai thìa to dầu ô liu vào xào với tỏi, xào nhỏ lửa 
chừng 1-2 phút, khi tỏi đã vàng thẫm thì cho thêm hai cốc 
nước luộc gà, đun nhỏ lửa khoảng 5 phút rồi cho vào một 
quả trứng gà khi trứng gà chín nửa chừng thì tắt bếp. Đây 
là lượng dùng cho một người. Nếu dùng cho nhiều người 
ăn thì nhân lượng đó lên với số người là được. Chú ý chỉ 
nhân lượng món ăn chứ không nhân thời gian. Nói chung 
làm nước canh tỏi kiểu Tây Ban Nha này chỉ cần khoảng 
10 phút là xong. 

Sau khi làm xong, đổ ra cốc hoặc bát uống ngay khi 
còn nóng, nếu nước tỏi này ăn với bánh mì cũng rất tốt. 

Uống rượu nho đỏ với canh tỏi cũng rất thích hợp. 

Mỗi khi có triệu chứng cảm cúm vợ tôi thường nấu 
canh tỏi kiểu Tây Ban Nha để dùng. Hễ tôi hơi sổ mũi là vợ 
tôi lại làm canh tỏi kiểu Tây Ban Nha cho tôi uống. 

Tôi và vợ tôi không phải đi bệnh viện khám vì mỗi 
khi bắt đẩu cảm cúm chúng tôi đã dùng nước canh tỏi để 
chóng cảm cúm rồi. 
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Vợ tôi vốn bị đau lưng đã lâu, thường ca thán đau 
lưng tới mức không duỗi thẳng được! Mà thể chất vợ tôi 
lại có tính hàn, hễ trời hơi lạnh là đầu đau, vai đau. 


Nhưng từ ngày uống nước tỏi kiểu Tây Ban Nha 
chứng đau lưng của vợ tôi đã giảm dần đến nay đã khỏi 
hẳn không còn đau nữa. 

* 

* Huyết áp thấp quá cũng đã trở lại bình thường (chị 

Chung, 30 tuổi) 


Tôi là thợ uốn tóc, vì công việc nên hàng ngày cứ phải 
sắp xếp khuân vác những đồ nghề nặng nể, nên đã mắc 
chứng bệnh nghề nghiệp, đau bả vai. Hàng tối tôi cứ phải 
vào bổn tắm ngâm mình trong nước nóng một lúc khá lâu 
và phải tích cực xoa bóp bả vai. Nhưng hầu như công toi 
vì vai tôi vẫn đau không đỡ chút nào, mà lại còn có vẻ đau 
hơn khiến tôi đau cả đầu. 


Chứng đau vai mãn tính của tôi, nếu không chữa có 
thể làm cho tôi không dơ nổi cánh tay lên nữa vì thế tôi phải 
mời người xoa bóp bấm huyệt. Khi xoa bóp bấm huyệt ngay 
lúc đó có đỡ, nhưng đến ngày hôm sau đi làm vai lại đau, 
cứ như thế diễn đi diễn lại. Những lúc đau nhiều người 
tôi bắt đầu nóng lên nên rất ảnh hưởng tới công việc. Xoa 
bóp bấm huyệt mãi cũng không khỏi tôi đành phải tìm cách 
khác. May, có người mách tôi uống nước tỏi. 

Tôi tuy không biết nước tỏi có hiệu nghiệm thực 
không, nhưng vì làm nước tỏi cũng không mất nhiều thì 
giờ, rất thích hợp với những người rất bận như tôi, vì thế 
tôi quyết định thử xem sao. Không ngờ mới uống được một 
tuần đã thấy có chuyển biến. 
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Hàng ngày tôi uống hai lần nước tỏi vào buổi sáng 
và tối mỗi lần uống khoảng 150cc, có lúc sau khi đi tắm tôi 
cũng uống thêm một lần nữa khoảng 100cc. 

Cứ thế mỗi ngày tôi uống đẩu giờ, sau giờ làm việc 
ở cửa hàng tôi về nhà ăn cơm tối, sau khi tắm rửa xong là 
buổn ngủ và ngủ rất ngon tới sáng. 

Trước khi uống nước tỏi, sau giờ làm việc tôi cảm thấy 
mệt mỏi, nhưng sau khi tắm rửa xong cũng vẫn không thấy 
buổn ngủ thế là phải đến xem tivi đến nửa đêm, vì ít ngủ 
nên sáng hôm sau đi làm cứ hắt hơi liên tục. 

Vì huyết áp của tôi thấp quá vì thế buổi sáng tôi rất 
khó ngủ dậy, nhưng từ sau khi uống nước tỏi, sáng tôi dậy 
rất dễ dàng, khi đến phòng khám đo huyết áp, huyết áp 
của tôi đã tăng từ 90/ 40 tăng lên tới 110/ 65. 

Vì huyết áp không còn thấp nữa, nên không còn bị 
váng đầu chóng mặt bị thiếu máu nữa, và tôi tiếp tục uống 
thêm 3 tháng nữa, chứng đau vai làm tôi rất buổn bực cũng 
đã hết. 

Buổi tối dù có tắm qua quít vội vàng, không còn phải 
đi xoa bóp bấm huyệt nữa, thì sáng hôm sau cũng không 
thấy đau nữa. Khi đến cửa hàng uốn tóc làm việc dù có 
phải khuân thứ gì nặng nhọc cũng không thấy đau vai 
như trước nữa. 

Bây giờ tôi không cần phải đi nhờ người xoa bóp bấm 
huyệt nữa, buổi tối chỉ cần ngủ đầy đủ là vai hết đau. 

* 


* Không cần dùng túi chườm nữa (bà Vương, 50 tuổi) 
Ngay từ thời còn trẻ tôi đã khổ sở vì chứng sợ lạnh 
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của tôi. Nhất là về mùa đông, mỗi khi đi ngủ cần phải có 
hai cái túi chườm nóng, nếu không không thể ngủ được. 

Mặc dù đã dùng tới hai túi chườm mà mãi người mới 
ấm lên được. Nếu phải dậy đi tiểu tiện thì mãi không sau 
ngủ được, dù có chui vào chăn rồi cũng phải một giờ sau 
mới có thể ngủ lại được. 

Hai con gái tôi có lẽ cũng có thể chất như thể chất 
của tôi tuy chưa tới mức nghiêm trọng như tôi, nhưng 
chúng cũng rất đau khổ cơ thể chúng “mãi không thể ấm 
lên được”. 

Ít lâu sau, chẳng hiểu chúng nghe ai nói uống nước 
tỏi có thể cải thiện được thể chất sợ lạnh. Mới đầu, tôi cho 
rằng chúng nghe nhầm thế nào chăng? Hãy thử tìm hiểu 
lại xem, vì uống nước tỏi thì có khó gì. 

Chỉ cần uống một cốc nhỏ là cơ thể ấm hẳn lên. 

Trước khi uống nước tỏi, cứ vào mùa rét thì chân tay 
tôi lạnh buốt, trước khi đi ngủ phải chuẩn bị sẵn hai cái túi 
chườm (nóng) nếu không thì không thể ngủ được. 

Ngay tối hôm đầu tiên uống nước tỏi, mặt tôi đã nóng 
bừng, sau khi chui vào chăn, nửa người phía trên và mặt 
vẫn cảm thấy nóng, tuy lúc đó nửa người phía dưới chưa 
ấm lên được, nhưng tối hôm đó tôi cũng đã ngủ sớm hơn 
mọi ngày. 

Thế là từ đó trước khi đi ngủ tôi đều uống nước tỏi 
và nửa người phía dưới của tôi cũng dần dẩn nóng ấm. 
Chỉ khoảng hơn một tháng, chân tay tôi không còn lạnh 
như trước nữa. 


Thấy bệnh tình của tôi thay đổi nhiều như thế, hai con 
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gái tôi đều nói: “Ai chà! Không ngờ nước tỏi lại linh nghiệm 
như thế” thế là chúng cũng uống nước tỏi. 

Uống nước tỏi tôi còn có cái lợi khác là da của tôi tuy 
không đến mức nứt nẻ, nhưng khi mùa đông đến thì da 
của tôi cứ căng ra và có nhiều vết nhăn khó coi. 

Không ngờ, sau khi uống nước tỏi, da của tôi nhuận 
sắc mịn hơn nhiều và những vết nhăn cũng mất dần rồi hết. 

Tôi có nằm mơ cũng không thể ngờ rằng nước tỏi 
bình thường mà lại có hiệu quả kỳ diệu như thế. Đến lúc 
này tôi mới hiểu thứ tốt nhất không nhất định cứ phải là 
thứ có giá cả đắt đỏ mà là có biết cách dùng nó hay không. 


* 
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MỤC LỤC 
Trang 
LỜI GIỚI THIẾU lc s62sssececsssecescssaistidteialhlludtodtgbei 5 
PHẨN!: 
TÁC DỤNG CHỮA BỆNH KỲ DIỆU CỦA NGƯU BÀNG 
(BARDAN) 
1) Ngưu bàng có nhiều thành phần phòng chống bện 
2) Ngưu bàng chữa trị thận hư 
3)_ Nước ngưu bàng là thuốc quý mà các gia đình nên có........ 1 
4)_ Ngưu bàng có tác dụng chống ung thư đại tràng, 
tiểu đường, huyết áp cao. 











5 


Nâng cao khả năng miễn dịch của cơ thể 
đẩy lùi cảm mạo 
Cách chế biến nước ngưu bàng 
Chất dinh dưỡng của ngưu bàng tập trung ở vị 





6 
7 
8 
9 








Cách nấu ngưu bàng 


Một số câu hỏi có liên quan tới nước ngưu bàng................ 18 
- Những câu chuyện về hiệu quả chữa bệnh 
của ngưu bàng... 





~ Những mệt mỏi của gan 
được khôi phục nhanh chóng............................................- 20 
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- Chỉ trong vòng hai tháng mà huyết áp thấp 








của tôi đã được cải thiện rõ rệt....... .22 
- Chân tay phù nề trở lại bình thường. .24 
~ Táo bón nặng cần phải mổ 

mà cũng khỏi hoàn toàn „28 





- Không còn phải chịu dày vò 
.30 
.32 


bởi những cơn đau của bệnh thống phong nữa 
- Ngưu bàng làm giảm mỡ trong máu 
- Bệnh đục thủy tỉnh thể đã giảm, cơ năng của dạ dày 














và ruột được cải thiện rõ rệt... _ .35 
- Những người với máu có tính hàn cũng được cải thiện..... 38 
- Ngưu bàng có tác dụng chống đau vai 

và mụn nhọt ở mặt. „40 





PHẨN II: 























CHỚ COI THƯỜNG SỮA GỪNG „4 
1) Gừng có thể nâng cao hiệu quả sử dụng của sữa bò .45 
2) Gùng thúc đẩy tuần hoàn máu, 

chất calci của sữa làm huyết áp ổn định .. „46 
3). Buổi tối khó ngủ hoặc người bị cảm sốt nóng, 

uống sữa gừng rất có hiệu quả .46 
4) Sữa bò có thể trung hòa tính kích thích của gừng .47 
5) Loại bỏ thủy phần dư thừa tổn đọng trong nội tạng............ 48 
6) Cách pha sữa gừng „48 
7) Những câu hỏi liên quan đến sữa gừng.. .49 

Những ví dụ về hiệu quả chữa bệnh của sữa gừng. „50 








- Bệnh đau khớp gối được cải thiện rõ rệ . 5Ũ 
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- Bệnh sưng khớp ngón tay và những chứng bệnh 





về thời kỳ tiền mãn kinh cũng khỏi... 
- Chứng đau đầu gối tới mức không thể đi lại được 
mà cũng khỏi 
- Chứng thần kinh thực vật thất thường 
cũng đã khỏi... 








- Chứng đau vai đã khỏi và công năng của gan 
cũng được nâng ca0................................-..ccesrseerrirrrirrrroe 





- Bệnh hen cũng tiêu tan 





~ Mệt mỏi do viêm gan cũng đã khỏi 





- Đau dạ dày cũng không còn là điều đáng ngại nữa 

PHẨN III: 
HIỆU QUẢ ĐẶC BIỆT CỦA BÃ CHÈ 
1) Trong bã chè còn có nhiều thành phần được tính 








mà lá chè chưa thải ra 
2)_ Bã chè có thể loại trừ “Dioxin” tích lũy trong cơ thể. 
3) Bã chè có tác dụng phòng chống ung thư. 
4) Nước bã chè có tác dụng làm sạch máu. 












5). Nước bã chè có thể làm huyết áp cao giảm xuống 
6) Nước bã chè làm đường trong máu giảm xuốn 
7)_ Bã chè có thể dùng bằng nhiều cách 
8) Cách nấu nước bã chè........................................s.......0.,.., 74 
9) Cách làm bột bã chè kuớ 
Những câu chuyện về hiệu quả chữa bệnh của bã chè. 
- Lượng đường trong máu nhiều gấp 10 lần 
của người bình thường mà cũng đã khỏi 
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~ Tôi bị bệnh tim nặng cũng đã khỏi................................... 77 
- Bệnh ngoài da của tôi cũng đỡ nhiều 
- Mỡ trong máu của tôi giảm 1/3...... 

~ Đầu óc tôi đã rất tỉnh táo... 
~ Tôi không còn bị say rượu nữa.. 









- Chứng béo phì sau khi đẻ của tôi 





cũng không còn nữa. 
- Có một thân hình hợp mốt (Mod) 
- Hàm lượng cholesteron trong máu 








của tôi giảm nhanh 


PHẨN IV: 
NƯỚC TỎI HIỆU QUẢ HƠN CẢ THUỐC 

1) Sau khi thực nghiệm với người, chứng minh nước tỏi 

có hiệu quả hơn cả thuốc. 

2)_ Tác dụng nhiều mặt của nước tỏi 

3) Nước tỏi có thể chữa được những bệnh 

mà bác sĩ không chữa được 

















4) Nước tỏi cũng rất tốt đối với 

bệnh đau lưng và mờ mắt... 
5) Uống nước tỏi để chữa cơ thể có tính hàn 
6) Nước tỏi có thể làm chậm lão hóa.......................................-.- 











7)_ Nước tỏi giúp nam giới tăng cường tỉnh lực. 


100 
100 
100 





8) Một cách làm nước tỏi đơn giản khác 
Những câu chuyện khỏi bệnh nhờ uống nước tỏi 
- Bệnh gan của tôi đã được cải thiện nhanh chóng.. 
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~ Bệnh tai ù của tôi cũng đã khỏi.. 
- Bệnh đau khớp và hoa mắt cũng giảm nhiều. 
- Không đeo kính cũng vẫn đọc được báo.... 
- Những chứng khó chịu của tuổi 
thời kỳ tiền mãn kinh cũng đã khỏ 
- Bệnh thiếu máu đã được cải thiện nhiều 
- Chứng đổ mồ hôi nhiều cũng đã khỏi 
~ Mệt mỏi cũng hết 
- Bệnh đau lưng lâu ngày cũng đã khỏi 
- Huyết áp thấp quá cũng đã trở lại bình thường 
~ Không cần dùng túi chườm nữa 
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